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अधिकारियोंके लिये मोजन और निवासका भी प्रबन्ध रहेगा। तत्पश्चात्‌ उन्हें 
उचित मार्ग की ओर उन्म्रुख किया जायेगा। 
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क््ीजीजीजमीस-ज्क मी जकतीफीयग की १७ +९जीज सारी शी फिपजीज 


अर्थात्‌ ब्राह्मण, क्षत्रिय, वैश्य, शूद्र ओर स्नी-सबकी योगका अधिकार है। जवान 
हो या इद्ध हो अथवा आतिदृद्ध हो, व्याधिसे पीडित हो या ढुर्वलद्रिय हो, सबको योग का 
आधिकार है और उनको अध्ययन और साधनासे योगसिद्धि हो सकती है। उनके मनको 
शाति या उनको मुक्ति देनेवाला योग जेसा कोई अन्य बडा साधन उपलब्ध नहीं है'| 
यही हठयोग प्रदीपिकाका संदेश है | 

















जो ज्री-पुरुष सांसारिक व्यवहार-कार्य-सम्पादनमें छंगे हों अथवा अन्य किसी 
आश्रमका कर्तव्य-पालन कर रहे हों; वे पड़वोर्योंसे निस्सन्देह परे रहें; अर्थात्‌ 
व्यावहारिक कामकाज करते समय किसी विशेष कारणवशात्‌ यादि काम-क्रोधादि 
विकार अनिवार्य रूप से आक्रमण करें तो अपने मनोवबलूसे उनका 
प्रतिरोधकर आत्मा को द्रष्टा बनाये रखें ॥ अथीव्‌ बाहर देखनेवालोंकि आप 
व्यवहरकुशल प्रतीत हों । गांजा, भांग, खाने-पीने और सूघने की तम्बाकू, चाय, 
शराब आदि व्यसनोंसे पूर्णतया दूर रहें | सत्संग, सवशा््रों (वेद, उपनिषद्‌, रामायण, 
योगवासिष्ठ, श्रीमद्भमगवद्गीता, अष्टावक्र गीता, अवधूतगीता, महाभारत, श्रीमद्‌- 
भागवत, पतजल योगदर्शन, घेरण्डसंहिता, शिवसंहिता, महात्माओंके जीवनचरित्र 
आदि ) का पठन-पाठन, झुद्ध, सात्विक भोजन, पवित्र स्थानमें निवास, माता-पिता, 
गुर आदिके वचनोका पालन आदि नेतिक कर्तव्योंका पालन प्रत्येक साधक के लिये 
आवश्यक है। जनसमाज आज आधि-व्याधि और ओऔषधियोंसे पीडित है। ऐसे 
ल्येगोंकी यथासुलूम उपायों से वास्तविक सुखकी ओर ले जाना अष्टाग योग का 


उद्देश्य है । 
प्रयोजन 


जिन की बुद्धि अस्थिर है, सन चचल है और जो किसी न किसी शरीरगत रोगते 
पीडित रहते है, डाक्टर, वैद्य, हकीम, ज्योतिषी और तन्‍्त्र-मन्त्रादि विविध 

उपायों का आश्रय लेनेपर भी जिन्हें व्याधियोंसि मुक्ति नहीं मिल पाती, उन्‍हें योव- 
शास्त्रके छामों और सांमथ्यैसे परिचित कराना ही हमारा प्रमुख उद्देश्य है। व्याधानमि 
व परिमोक्ष: । फिर भी छाती ठोककर हम निशचयपूर्वक यह दावा कर सकते हैं कि 
नीरोग अवस्थामें जो लोग श्रद्धा-विश्वासके साथ योगाम्यासकी अपनायेंगे, उनके भाग्य 
रोगी होने का समय जीवन में कभी नहीं आ सकेगा। स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणम्‌ | 
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अथीत निरन्तर योगाम्यास करते रहनेसे शरीर नीरोग तथा छुद्द बनता है ओर मन 
पवित्र तथा शक्तिशाली बनकर आत्मशानकी ओर प्रवृत्त होता है। 


सम्बन्ध 


जैसे बाल्यावस्था, कुमारावस्था, युवावस्था, प्रौदावस्था, वृद्धावस्था, जजैरावस्था आदिसे 
शरीर की स्थिति बदलती रहती है ओर जाग्रदवस्था, स्वप्नावस्था, तन्द्रावस्था, सुषुप्ति 
अवस्था और तुरीयावस्था क्रमानुसार बदलती रहती हैं तथेव जीव अशानावस्था में 
प्रत्येक स्थिति में अपने की परवश, अपूर्ण, चिन्ताग्रस्त और दुःली समझता है। जिस 
दिन मनुष्य को स्पष्ट रूपसे भान हो जायेगा कि कल्पछतिका के समान सर्वार्थलाधिका 
योगविद्या में अभिरुचि रखने और उसका व्यावहारिक साधन करनेसे निश्चय हमारा 
उद्धार होगा, उसी दिन से दु.ख की सम्पूर्ण निवृत्ति होगी ओर सुख के साथ शाइवत 
सम्बन्ध स्थापित होगा । 


भारतका अग्रस्थान 


योगपिदा “यम, नियस, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, घारणा, ध्यान और 

समाधि--के उपासक समस्त जगव्‌ में-विशेषकर भारतमें-भूतकालमें हो गये 
हैं; बतंमान कालमें मी उनका अस्तित्व विद्यमान है और भविष्य मैं मी उनका अवतरण 
निस्सन्देह होगा। परन्तु हमारे भूतकालीन योगवेत्ता ऋषि-महर्षियो और सर्वसाधारणने 
यौगिक जीवनके आधारको केवल आत्मकल्याणतक ही स्वीकार किया है, शरीरको 
नीरोग, बल्वान्‌ तथा मनको विश्ुद्ध और पवित्र बनानेकी दिशामे उनकी प्रवृत्ति बहुत 
कस जान पड़ती है। हा, यह हो सकता है ॥के उस समय दहबि-मुनियोके नियमा- 
नुसार प्राकृतिक जीवन ही दैनिक निजी जीवनका क्रम रहा हो, अर्थात्‌ जगलॉमें, खेतोंमें 
पष्पवाटिकाओंमें, मछु-कुजेर्मे और गोबरसे छेपायमान घरों वास करना, नदी-कृपादि 
के प्राणवायुयुक्त ुद्ध जलका सेवन, शुद्ध खादी-वस्रके परिधान का धारण, दूध-फल- 
अज्नादिका समुचित उपयोग, सत्सगर्मे विशेष अनुराग, सूर्य-नमस्कारके द्वारा सूर्य- 
किरणों और विशवुद्ध प्राणप्रद वायुसे विद्ञामिन ( जोवनसत्त्व ) को अहण कर शरीरमें 
पहुँचाना आदि सब तरहसे प्राकृतिक नैसर्गिक ( कुदरती ) जीवन होनेसे शारीरिक 
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३] श्जरीयीजीजीयीयीओ #९०१ॉ१३९०३५०१७३१३७ सकती जआ २ तन प#नरजाति की, 
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तथा मानासेक आरोग्य आसानीसे प्राप्त होता रहता था। वर्तमान स्थिति सर्वथा विपरीत 
है। आज के स््री-पुरुषोंकी जीवन-चर्या उपर्युक्त नियरमेकि साथ मेल नहीं खाती। 
आजकल उलद्योग-धन्धेसे अवकाश मिलते ही लोग सिनेमा, नाटक, तमाशा, 
राग-रग आदि देखनेके लिये सपरिवार जाते है। जाना ही चाहिये, न जायें 
तो इष्टमित्र संगे-सम्बन्धी ओर पास-पडोसके लोग नित्य नई-नई बातें सुनाते 
है कि नागरिक जीवनमेँ रहकर भी पश्यु-जीवन व्यतीत करते है| वे सलाह देते हैं 
कि जीवनके सुख, आनन्द और समाधानके लिये ही सिनेमा, तमाशा आदि मनोरंजनके 
साधन बनाये गये है, वहा जाना ही चाहिये | सिगरेट आदि भी पीना चाहिये। ऐसे 
लोग मानव की अनेक प्रकारंके हानिकर व्यसनोंसे जकड़ देते है। फलस्वरूप शरीर्मे 
अनेक प्रकारके रोग लग जाते है और मन भी व्याधिग्रस्त हो जाता है। इस स्थितिमें 
घनका अपव्यय अनिवार्य है। अन्तर्म व्यापार-धन्घे में हानि उठानी पडती है अथवा 
उससे बिलकुल ननैब्वाति लेनी पड़ती है; फलछतः जीवन नरकमय बन जाता है| वर्तमान 
नागरिक जीवनमें व्यस्त और रचे-पचे लोगोंकी यह स्थिति स्पष्ट देखी जा सकती है, शायद 
ही कोई अपवाद रूपमें इस भयकर अभिशापसे मुक्त हो। आत्माके इस पविन्न मन्दिरको 
रोग-विकारोंसे मलिन और जर्जरित रखना अक्षम्य अपराध है। 


क्या शरीर और मनकी ओर ध्यान देना आवश्यक है! 


हां, यह अत्यावश्यक है। व्यवहार और परमार्थ के मागैमे शरीर और मन मुख्य 
साधन हैं। इन्हीं के द्वारा अभीष्ट वस्तु की उपलब्धि सम्भव है। शुद्ध नाडिया, विश्वुद् 
रक्त, सुपुष्ट मास, बलवान मजातन्त॒, सशक्त क्रियातन्तु तथा शानतन्ठ, विश्युद्ध वीर्य-यह 
सब मानव-शरीरमें यथोचित परिमाण में होगे, तभी व्यवहार और परमार्थ -साधन में 
यथेच्छ सफलता मिल सकती है। हा, यह सत्य है कि वर्तमान युगमँ अधिकाश 
पढे-लिखे, शिक्षित,, सम्य कहलानेवाले स््री-पुरुष रंग-बिरंगे वस्त्र-परिधानसे 
सुसजित होकर और स्लो, पाउडर, लिपस्टिक तथा आकर्षक आमूषणोंसे अपने 
बाह्य सौन्दर्य-सवर्धनका जो आयोजन करते रहते हैं, वह कदापि उचित नहीं। 
सौन्दर्य के ये बाह्य प्रसाधन नितान्त हानिप्रद और अवाछनीय हैं | हमारे लिये हितकर 
यही होगा कि जिस प्रकार भगवान्‌ की मूर्ति और मन्दिरको सुन्दर, सुरम्य, सुदृढ़ और 
स्वच्छ रखना आवश्यक है; वही स्थिति शरीरपर भी लागू होती है। शरीर भी आत्मा- 
परमात्मा-का मन्दिर, है,। 2: यु न 


| १ श्णज 
प्रथम खड 


३0 शी पड जी पक परी पकी की पक पिन्‍ी फेक चकित पक. 
क्तकीपजीचजी फीकी बकरी कधीसजीसडी फटी री जी सजा पिलीजमीिकीफी की शी ऋरि४ 
एमहििकीकापअजीचमीकी 





भैंने अनुभवसे क्या देखा और सुना है! 


मैंने अनेक प्रान्तोंका भ्रमण किया है। इस अवसरपर अनेक साधु-सन्त 
ध्यानी-शञानी, योगी-विरागी, पंडित, गद्दीपति, मठाधीश और महन्तों के दर्शनार्थ में 
जाया करता था | उक्त महात्माओं के शरीर अपवादरूपमें नीरोंग और सशक्त दिखाई 
दिये । मैंने उन महात्माओँसे पूछा कि आप लोग जनकल्याण, परोपकार और सत्‌- 
चित्‌-आनन्द के लिये प्रयत्नशील हैं सही, परन्तु उसके प्रमुख साधन शरीर और 
मन जितने अनुकूल होने चाहिये, उतने दिखाई दे नहीं रहे हैं | जुकाम, अशक्ति, 
मलबद्धता, शिरोवेदना, मेदबृद्धि, कमजोरी, वीर्यक्षीणता, अपचन, ध्यानावस्थाम 
तन्द्रावस्था अथवा निद्रावस्था का आक्रमण होता रहता है और इस प्रकार कोई न 
कोई व्याधिमूलक कारण आपके पीछे छगा हुआ है। यह स्थिति परमार्थ ओर जन- 
कल्याण के मार्ग में विन्नरूप है। उक्त महात्माओं की ओरसे तुरन्त उत्तर मिला कि 
शरीर और मन नश्वर, क्षणभगुर और विकारवान्‌ हैं; अतः इनके प्राति मोह, ममता, 
माया और अनुराक्ति बिलकुल नहीं रखनी चाहिये | जबतक भगवान्‌ की कृपा रहेगी, 
तबतक शरीरका अस्तित्व रहेगा, इसलिये शरीर के प्राति त्याग, विरागकी भावना 
रखनी चाहिये | मात्र जनकल्याण, धर्मका प्रचार और आत्मोन्नति करना ही हमारे 
जीवनका परम लक्ष्य और कर्तव्य है । 


| 


शंका-समाधान 


निस्सन्देह मैं महात्माओं की उपर्युक्त बातों को स्वीकार करता हूँ. और उन्हें 
जीवन में उतारने के प्रयास भी करता रहता हूँ, किन्तु मुख्य शातव्य विषय यही है कि 
जनकल्याण और आत्मकल्याण के लिये हम जो भी प्रयास करते हैं, वह शरीर और 
मन के द्वारा ही करते हैं। ऐसी दशा में मोह, ममता को त्यागकर अपने कर्तव्यकार्य की 
पूर्ति के लिये जबतक हमें इस जगत्‌ में रहना है, तबतक शरीर और मन को पूर्णतया 
स्वस्थ और निर्विकार रखना पडेगा। ऐसा न करने से न तो अपना कल्याण उचित रूप 
से हो सकेगा और न जनसमाजका। हरिद्वार, हृषीकेश, काशी आदि अनेक पुण्य-द्षेत्रों 
में बसनेवाले अनेक महात्माओं को देखकर मुझे ऐसा प्रतीत हुआ के उचित रूप में 
साधनसम्पन्न होने पर भी शरीर और मन अस्वस्थ होने के कारण वे आगे बढने में 


असमर्थ है। जब वे अपना ही भला करने में समर्थ नहीं; तब दूसरों का मत्य केसे कर 
सकेंगे ! शरीर भगवान्‌ का मन्दिर है। 


१२५४ उमेश योगद्रोन 


क्स्न्‍िन्‍ीजनीसी, कीपीजममीओ जी 7२ पिती पड कक्‍ीरसन्‍ीिकी 


तथा मानासिक आरोग्य आसानीसे प्रात होता रहता था। वर्तमान स्थिति सर्वथा विपरीत 
है। आज के स्री-पुरुषोकी जीवन-चर्या उपर्युक्त नियमॉके साथ मेल नहीं खाती। 
आजकल उद्योग-घन्धेसे अवकाश मिलते ही छोंग सिनेमा, नाटक, तमाशा, 
राग-रग आदि देखनेके लिये सपरिवार जाते है। जाना ही चाहिये, न जायें 
तो इश्टमित्र संगे-सम्बन्धी और पास-पडोसके लोग नित्य नई-नई बातें सुनाते 
हैं कि नागरिक जीवनमें रहकर भी पश्ुु-जीवन व्यतीत करते हैं। वे सलाह देते हैं 
कि जीवनके सुख, आनन्द और समाधानके लियें ही सिनेमा, तमाशा आदि मनोरंजनके 
सांधन बनाये गये हैं, वहा जाना ही चाहिये | सिगरेट आदि भी पीना चाहिये। ऐसे 
लोग मानव को अनेक प्रकारंके हानिकर व्यसनोंसे जकढड़ देते है। फलस्वरूप शररीरमें 
अनेक प्रकारके रोग छग जाते हैं और मन भी व्याघिग्रस्त हो जाता है | इस स्थिति 
घनका अपव्यय अनिवार्य है। अन्तर्में व्यापार-धन्थे में हानि उठानीं पडती है अथवा 
उससे बिलकुल ।निववात्ति लेनी पढ़ती है; फछतः जीवन नरकमय बन जाता है। वर्तमान 
नागरिक जीवनमें व्यस्त और रचे-पचे छोगॉकी यह स्थिति स्पष्ट देखी जा सकती है, शायद 
ही कोई अपवाद रूपमें इस भयकर अभिशापसे मुक्त हो। आत्माके इस पवित्र मन्दिरको 
रोग-विकारोंसे मलिन और जर्जरित रखना अक्षम्य अपराध है। 

















श्ीजीजीीजीआजा 


क्या शरीर और मनकी ओर ध्यान देना आवश्यक है! 


हां, यह अत्यावश्यक है। व्यवह्यर और परमार्थ के मार्गमें शरीर और सन मुख्य 
साधन हैं। इन्ही के द्वारा अभीष्ट वस्ठु की उपलब्धि सम्भव है। शुद्ध नाब्या, विशुद्ध 
रक्त, सुपुष्ट मास, बलवान्‌ मजातन्तु, सशक्त क्रियातन्तु तथा शञानतन्द, विश्वुद्ध वीर्य-यह 
सब मानव-छरीरमें यथोचित परिमाण में होंगे, तभी व्यवहार और परमार्थ -साधन में 
यथेच्छ सफलता मिल सकती है। हां, यह सत्य है कि वर्तमान युगर्मे अधिकांश 
पढें-लिले, शिक्षित,, सभ्य कहल्ानेवाले स््री-पुरुष रंग-बिर्गे वस्त्र-परिधानसे 
सुसज्ित होकर और खो, पाउडर, लिपस्टिक तथा आकर्षक आमूृषणोंसे अपने 
बाह्य सौन्दर्य-सवर्धनका जो आयोजन करते रहते हैं; वह कदापि उचित नहीं | 
सौन्दर्य के ये बाह्य प्रसाधन नितान्त हानिप्रद और अवाछनीय हैं | हमारे लिये हितकर 
यही होगा कि जिस प्रकार भगवान्‌ की मूर्ति और मन्दिरको सन्दर, सुरम्य, सहढ़ और 
स्वच्छ रखना आवश्यक है; वही स्थिति शरीरपर भी लागू होती है। शरीर भी आत्मा- 
परमात्मा-का मन्दिर है । 





श्र५ 
प्रथम खड 


भैंने अनुभवसे क्या देखा और सुना है? 


मैंने अनेक प्रान्तोंका श्रमण किया है। इस अवसरपर अनेक साधु-सन्त 
ध्यानी-शानी, योगी-विरागी, पंडित, गद्दीपति, मठाधीग और महलन्तों के दर्शनार्थ में 
जाया करता था | उक्त महात्माओं के शरीर अपवादरूपमें नीरोग और सशक्त दिखाई 
दिये। मैने उन महात्माओँंसे पूछा कि आप लोग जनकल्याण, परोपकार और सत्‌- 
चित-आनन्द के लिये प्रयत्नशील हैं सही; परन्तु उसके प्रमुख साधन शरीर ओर 
मन जितने अनुकूल होने चाहिये, उतने दिखाई दे नहीं रहे है । जुकाम, अशक्ति, 
मलबद्धता, शिरोवेदना, मेदइद्धि, कमजोरी, वीर्यक्षणता, अपचन, ध्यानावस्थाम 
तन्द्रावस्था अथवा निद्रावस्था का आक्रमण होता रहता है और इस प्रकार कोई न 
कोई व्याधिमूलक कारण आपके पीछे लगा हुआ है। यह स्थिति परमार्थ और जन- 
कल्याण के मार्म में विन्नरूप है | उक्त महात्माओं की ओरसे तुरन्त उत्तर मिला कि 
शरीर और मन नव्वर, क्षणभगुर और विकारवान्‌ है, अतः इनके प्राति मोह, ममता, 
माया और अनुरक्ति बिलकुल नहीं रखनी चाहिये | जबतक भगवान्‌ की कृपा रहेगी, 
तबतक शरीरका अस्तित्व रहेगा, इसलिये शरीर के प्रांति त्याग, विशागकी भावना 
रखनी चाहिये । मात्र जनकल्याण, धर्मका प्रचार और आत्मोन्नरति करना ही हमारे 
जीवनका परम लक्ष्य और कर्तव्य है। 


शंका-समाधान " 


निस्लन्देह मैं महात्माओं की उपर्युक्त बातों को स्वीकार करता हूँ और उन्हें 
जीवन में उतारने के प्रयास भी करता रहता हूँ; किन्तु मुख्य शातव्य विषय यही है कि 
जनकल्याण और आत्मकस्याण के लिये हम जो भी प्रयास करते है; वह शरीर और 
मन के द्वारा ही करते हैं। ऐसी दशा में मोह, ममता को त्यागकर अपने कर्तव्यकाय की 
पूर्ति के लिये जबतक हमें इस जगत्‌ में रहना है, तबतक शरीर और मन को पूर्णतया 
स्वस्थ और निर्विकार रखना पडेगा। ऐसा न करने से न तो अपना कल्याण उचित रूप 
से हो सकेगा और न जनसमाजका। हरिद्वार, हषीकेश, काशी आदि अनेक पुण्य-द्षेत्रों 
में बसनेवाले अनेक महात्माओं को देखकर मुझे ऐसा प्रतीत हुआ फि उचित रूप में 
साधनसम्पन्न होने पर भी शरीर और मन अस्वस्थ होने के कारण वे आगे बढने में 


असमर्थ हैं। जब वे अपना ही मल करने में समर्थ नहीं; तब दूसरों का भल्ग केसे कर 
सकेंगे ! शरीर भगवान्‌ का मन्दिर है| 


१५६ उमेश योगद्शन 


“देहो देवालयो प्रोक्तो देही देवो निरंजनः । 
अर्चितं सर्वेभावेन स्वानुभूत्या विराजते ॥ ” 

















यह इल्येक भगवान्‌ आदि शंकराचार्यविरचित “खदासार स्तोत्र ” के 
अन्तर्गत है। इसका अर्थ यह है कि उचित रूपमें परमार्थ साधन किया जाये तो 
स्वशरीरमें ही भगवान्‌ निरंजन के दर्शन हो सकते हँँ। जिस प्रकार स्वच्छ मलराहित 
दर्पण ( आरसी ) में शरीर का प्रतित्रिम्ब स्पष्ट झलक उठता है, उसी प्रकार शरीर ओर 
मनकोी शुद्ध निमेल ( मोह-ममताराहित ) रखनेसे आत्मकल्याण का साधन करते हुए 
जगत्‌ के अनेक व्यावह्यरिक और पारमार्थिक भावापन्न लोगोंका उद्धार किया जा 
सकता है। 


दीघकालीन अनुभवका फल 


श्रीरामतीर्थ योगाश्रम गत २५ वर्षोस जनता-जनार्दन की सेवा कर रहा है | किन्तु 
मेरे स्वानुभव उससे आंगे हैं | इस ग्रन्थर्में जो कुछ लिखा गया है, वह सब स्वानुभव 
ओर आश्रमकी सेवाओंसे छाम उठानेवाले अनेक भाई-बहनोंके आधारपर लिखा गया है। 


अनेक व्यक्तियॉमें विशेषतः यह प्रद्माति पाई जाती है कि केवल ग्रथावलोकनके 
आधारपर वे पुस्तकें लिख डालते हैं, किन्तु इस लेखनरसें अनुमवका अंश बहुत कम 
होता है या बिलकुल नहीं होता । इसका फल यह होता है कि जनता को जितना छाम 
मिलना चाहिये, उतना मिल नहीं पाता; फलतः छोग सन्देहवश होकर इस साधनसे ही 
मुख मोड बैठते हैं । अतः मैं आत्मइ्लाघा तो नहीं करता; हां, पाठकों और 
जिशासुओंके समाधानके लिये मुझे कहना पड़ रहा है कि ससाहमें कमसे 
कम एकबार अष्टांग योग, वेदान्त, उपनिषद्‌, भक्ति, प्राकृतिक चिकित्सा आदि 
अनेक विषयॉमेंसे किसी एक विषयपर सर्वसाधारण जनता के समक्ष श्रीरामतीर्थ 
योगाश्रमर्मं अथवा अन्य स्थानॉपर मैं व्याख्यान देता हूँ; प्रातेदिन साधक के 
साथ आसन-प्राणायामादि का अभ्यास करता हूँ. तथा साधकोंकोी तद्विषयर्क 
शिक्षा देता हूं; आसनादि सिखाता हू। अतः इस अ्रन्थके निर्माणमें तथा 
आसन करनेकी विधियां और लाभ बताने में ग्रन्थावलोकनकी अपेक्षा स्वानुभवकी 
ही विशेष आधार मुझे लेना पड़ा है | फलतः इस अग्रन्थमें व्यक्तिगत 
रूपसे किसी आसनका वर्णन नहीं किया गया है। जिस साधके 
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ये जो आसन अनुकूल हो; वह उसका अभ्यास करे और यथोचित लाभ उठाये । 
“उमेश योगदर्शन ' अन्थ में सब प्रकार के मल-शोधन-ऊार्य तथा आसनेकि छाबा- 
चित्र ( फोटो ) मेरे ही दिये गये है । यद्यपि आरम्मसे अबतक श्रीरमतीय योगाश्रमर्में 
शैक्षाप्रातत सहलों योगसाधकों के अत्यन्त सुन्दर छायाचित्र लिये जा सकते थे, 

किन्तु ऐसा न करके मेरे ही चित्र दिये गये है | इसका विशेष कारण यह है के पाठ- 
कोकी प्रत्यक्ष प्रमाण रूपसे पता चले कि इस ग्रन्ध का प्रणयन केवल पाण्डित्य के 
आधारपर नहीं किया गया, आपठ स्वानुभव के आधारपर किया गया है। दस ग्रन्थर्मे 
अनेक महत्वपूर्ण आसनों का वर्णन किया गया है । 





हस्त सीधी जी जीकी फनी चली चीज 





रोगियोंके लिये 


किस स आसनसे कौन-सा रोग मिटता है; इस ग्रन्थमे इसी वातका उल्लेख किया 
गया है; परन्तु पाठकों और साधक स्त्री-पुरषोंको इतना जान लेना आवश्यक 

है कि जैसे किसी दक्षका बीज कितना ही पारिपक्त हो ओर कितने ही उत्कृष्ट दक्ष को 
उत्तन्न करनेमें समर्थ हो, किन्तु यदि उर्बर क्षेत्र, सूर्य-प्रकाश, शुद्ध वायु, जल और 
आकाश आदिकी उचित व्यवस्था न होगी तो उत्कृष्ट बीजसे भी कोई छाभम न होगा, 
उसी तरह यादि आप केवल आसनोंका अभ्यास करके ही सब तरहसे छाभ उठाना 
चाहते हैं तो ऐसा सम्भव न होगा; बल्कि (आसनोंका यथोचित छाम पानेंके लिये ) 
शुद्ध वायु, सात्विक भोजन और जिन जीवन-तत्त्वोंके अमभावर्म  शरीरमें रोगकी 
उत्पत्ति हुईं है, उन जीवन-तत्त्वों का यथोचित सेवन, शुद्ध जल, प्रकाशमय और 
स्वच्छ स्थान और आशामय विचारोंसे जीवन को ओतप्रोत रखना ही होगा। निर्व्यसन 
रहना भी अत्यावश्यक है । सीनेमा, नाठक, शराब, गांजा, तम्बाकू, चाय, भांग आदि 
इुर्व्यलनोंको छोड़ना पढ़ेया। अइलील साहित्य और अन्य अनीतिमूलक कुकर्म भी छोड़ने 
पढ़ेंगे | हां, यदि ये हुव्यंसन और कुकर्म दीघकाल्से पीछे छगे हों और उन्हें एकाएक 
एक साथ ही तुरन्त छोड देना सम्मव न हो तो चिन्ता करने का कोई कारण 
नहीं । इन सब दुर्व्यलनोंसे पीछा छुडाने की बलवती भावना मन्‌ में पैदा करें 
और छः प्रकार के मलशोघन-कार्य और अब्पश्रमसाध्य आसनंच' अम्बात 
प्रारम्भ कर दें। शरीरमें आरोग्य और मनमें पविन्नताका सचार करनेवाले अच्चों 
का अवलोकन करें, सत्सग करें तथा मनको उन्नत वनानेदाडे व्याख्यान-करे 
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ऐसा करनेसे कुछ ही दिनों अथवा कुछ ही महीनोंमें उपर्युक्त सभी व्यसनों के 
प्राते शनेः-शनेः घृणा उत्पन्न होने लगेगी और एक दिन उनसे पूर्णतया छुटकारा मिल 
जायेगा । स्मरण रखें कि व्यसन ही रोगके मूल कारण हैं; सादा ओर सरल जीवन तथा 
उच्च विचार व्यावहारिक और पारमार्थिक लक्ष्य-सिद्धिपर पहुँचानेवाले राजपथ हैं । 











योगास्यासका व्यापक प्रचार आवश्यक 


श्रीरामतीर्थ योगाश्रम गत २५ वर्षीसि जनसाधारण की सेवा कर रहा है। रोगी- 
नीरोगी, मानापेक अशान्तिसे ग्रस्त, आत्मकल्याणाकाक्षी, शारीरिक, सानातेक और 
आत्मिक सामथ्य का छाम उठाने के लिये आश्रममे आते हैं तथा विविध साधनों, 
व्याख्यानों एवं तत्सम्बन्धी उच्च साहित्यके हारा अबतक छाखों स्री-पुरुष छाभ उठाकर 
अभीष्ट सिद्ध कर चुके हैं| व्यक्तिगत रूपसे योगाभ्यासका मेरा अनुमव अनुमानतः 
१५ वर्षों का है | 


इस पुस्तकर्मे जो कुछ मैंने लिखा है, वह सब अनुभवसिद्ध है। कुछ तो आश्रममें 
आकर साधना करनेवाले ख्री-पुरुषोंको उपलब्ध लाम के आधारपर और बहुत 
कुछ स्वानुभवके आधारपर निश्चित रूपसे विचार-चिन्तनकर लिखा गया है। 
पाठकगण अवश्य ही इस पुस्तकम निदार्शीत आसनॉका स्वय अभ्यास करें 
ओऔर तत्पश्चात्‌ अपने अनुभव हमे बतानेकी कृपा करें तो हम उनके बहुत उपकृत 
होंगे | प्रत्येक घर में योगाभ्यासका प्रचार हों, भारत तथा विदेश का समग्र नर-नारी- 
समाज योगाभ्यासका पवित्र सार्म अपनांय और उससे यथेष्ट छाम उठाये, यही मेरी हार्दिक 
इच्छा है | योगाम्यासविषयक अनेक ग्रन्थ मैंने पढ़े हैं। उनमें आसनोंके यथावत्‌ रूपको 
हृदयंगस करानेवाले चित्र नहीं होते और कदाचित्‌ किसी ग्रन्थमें होते भी हैं तो 
अपवादरूपमें अल्पश्रमसाध्य होते हैं, विशेष श्रमसाध्य आसन बहुत न्यून सख्यामें 
रहते है अथवा कहीं-कहीं तो रहते भी नहीं । | 


इसके अनेक कारण हो सकते हैं; परन्तु मेरे दृष्टिकोणर्मे प्रमुख कारण 
यह जान पडता है कि ऐसे अन्थकर्ताओंका अध्ययन और साधन बहुत सीमित होते 
हैं । वेया तो किसी योग-साधक से अन्थ-निर्माण में सहयोग लेते हैं अथवा 
अन्थावल्गेकन से प्रास्त अपने सीमित ज्ञान के आधारपर लिखते हैं। समझ में नहीं 
आता कि उनके इस प्रकार के साहस का उद्देश्य क्या है ? वे संकुचित विचार अथवा 
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अहंकार के वशीभूत होकर अथवा स्वयं साधन करने में असमर्थ शेने के कारण 
ऐसा करते होंगे | 





की जी सी िन्‍लीआापस लीरीजीपआ पका करी 





आसनोंका क्रमबद्ध अभ्यास 

उपर्युक्त स्थितियॉपर विचार करने के पश्चात्‌ मेने निश्चित फिया कि आस 
जनता को भलीमभाति विश्वात और उसके मनका समुचित समाधान होना तभी रुम्भव 
है, जब में स्वय योगाभ्यास कर के जनसाधारण का श्रद्धामाजन वनू | वैसे तो पाठक- 
गण अवश्य ही समझ जायेंगे कि जो आश्रम गत २५ वर्षों से जनता के बीच कार्यरत 
है, उससे अबतक बहुसख्यक लोगों ने छाभ उठाया होगा | जनता की उपर्युक्त धारणा 
उचित ही है। निस्सन्‍्देह अप्रमतीर्थ-योगाश्रम में सीखनेवाले सहस्शों व्ल्ी-पुरुष £ 
और वे उत्तम िधिसे योगा*भ्यास कर अपने जीवनके क्ृतार्थ बना रहें है । 


परन्तु मै स्वये भी प्रत्यक्ष रूपमें प्रतिदिन योगाभ्यास करता हूँ और व्याख्यान 
तथा साहित्य के प्रकाशन-प्रचार के द्वारा जनता के। भी समझाता रहता हूँ | जनता की 
इसका विश्वास दिलानेके लिये इस ग्रन्थ के सभी आसन-चित्र मेरे है! दिये गये हूं | 


इस अन्थम आसनेंकी तीन भागोंमें विभाजित किया गया है ;--( १) अल्प 
अ्रमलाध्य | यह ऐसे आसन हैँ, जिनके साधन में गरीरके अंग-प्रत्यगों को बहुत कम 
कष्ट और श्रम उठाना पडता है | यह आसन उन खसत्री-पुरु्णोंके लिये है, जिन्होंने कभी 
योगाम्यास नहीं किया । ऐसे लोग अभ्यासके आरम्भ में सरलतासे इन आपतनोंको कर 
सरकेंगे। इसके अतिरिक्त जो छोग योगामभ्यास और उसके छार्भोके सम्बन्धर्मँ स्कित 
हैं, वे भी सरलता और उत्साह के साथ अल्पश्रमसाध्य (सर ) आसनोंका अभ्यास 
कर यथोचित छाम उठा सर्केगे। इन अल्पश्रमसाध्य आसनों का समुचित अभ्यास ही 
जानेके पश्चातू--( २) श्रमसाध्य ( कुछ कछिन ) आसन भी खाधकोंकी सरल हो 
जायेंगे और वे आनन्दके साथ उनका अभ्यास करने छागंगे | तदुपरान्त प्रयत्नपूर्वक 
( ३) विशेष श्रमसाध्य--( अति कठिन ) आसनों का अभ्यास करे । 


क्या योगाभ्यास व्यसन है ९ 


बहुतेरे माई-बहन हमसे पूछते हैं कि योगास्यास सीख लेने के पदचात्‌ उसके) 
छोड देने से शरीर के अशक्त और रोगी हो जानेकी आशका है, तो योगाभ्यास भी 
शक प्रकारका व्यसन ही जान! पडता हे | ऐसी दशामें योगाम्यास झतों किजा+ -+०+; 
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एससी 


इसका समाधानात्मक उत्तर यही है कि पेशाब करना, मल विसर्जन करना, भोजन 
करना, निद्रा लेना, जल पीना आदि शरीर-निर्बाहके सभी कार्य एक प्रकारंके व्यसन ही 
है। परन्तु हम उन्हें व्यसन नहीं कहंते | यह सब कार्य यथासमय करने के लिये हम 
अनिवार्य रूपसे बाध्य है। अस्त, योगाभ्यासकी व्यसन मानना अनुचित है, बल्कि 
शारीरिक और मानातिक शान्ति तथा आत्मकल्याण के लिये योगाम्यास जीवनका एक अनि- 
वार्य अंग है-कर्तव्य है । २४ घण्टोंमें कमंस कम आध घण्टा योगसाधनमें 
व्यतीत करना कोईं बड़ी बात नहीं है। वैसे देखा जाये तो भोग-विछास मौज-शौक और 
अधोगातिके गर्तमें धकेल देनेवाले अनेक व्यसन-जेसे तपकीर सूंघना, गांजा-भांग, मद्य, 
बीडी-सिगरेट-तम्बाकू आदि-अब्प या आधिक परिमाण में आधिकांश छोगेंके पीछे 
लगे हुए, हैं। अपवादरूपमे शायद ही कोई स्ली-पुरुष इन व्यसनॉमें न पड़ा होगा। 
परन्तु बम्बई आदि नगरोंके ९५ प्रातिशत निवासी अवश्य ही ऐसे होंगे, जो चाय-काफी 
आदि दुर्व्यसनेंकि जटिल जालूमें इच्छा या अनिच्छापूर्वक फंसे हुए हैं। यह उमी 
व्यसन तन-मन-घन को हानि पहुँचाते हैं, परन्तु योगास्यासका व्यलन-यादि वह सचमुच 
व्यसन है-परमोत्तम और लामकर भी है। यादि कोई योगसाधनके व्यसन मानता हो तो भी 
इससे किसी प्रकारकी हानि की आशका नहीं; क्योंकि निन्‍्य ढुव्यंसनोंकी व॒लनामें 
येगाम्यास का सद्व्यसन सर्वश्रेष्ठ फलदायक है। लज्जा-शर्म के कारण, समय ओर 
स्थान के अमावके कारण, अधिक आयु और ऋतुके कारण अथवा इसी प्रकारके अन्य 
कारणोंका बहाना लेकर यदि आप योगाम्यास के परसोत्कर्षकारी आशीर्वार्दोसि वंचित 
रहेंगे तो आपका बहुमूल्य शरीर विविध रोगोंका अपना निजी घर बन जायेगा, मन 
चिन्ता, भय, क्रोघ आदि व्याधियोंसे घिरा रहेगा और आप जगवजीवनके वास्तविक 
सुखसे सर्वथा वंचित रहँगे । केवल यथाशक्ति घन-ऐश्र्य आर्जित करते रहना जीवनका 
मुख्य उद्देश्य नहीं है। यदि शशर रोगी और विकारमय है तो अत्यन्त कष्ट से कमाया 
हुआ यह धन वेद्य-डाक्टरों की दवा, ज्योतिषी, तंत्र-मन्त्र तथा भूत-पिशार्चों के 
निवारण-प्रयोगों में व्यय होगा। क्या धन का इस प्रकार का अपव्यय किसी की अमीष्ट 
होगा ! सर्वताधारण जनता की इस प्रइनपर ठण्डे' दिलस गम्भीरतापूर्वक विचार 
करना चाहिये। 


आपषार्धथियों से यथासम्भव बर्चे 
सर्वेसाधारण रूप से यह देखा जाता है कि शरीर में रोगों की अभिव्वद्धि होने के 
पश्चात्‌ रोग-मुक्त होने के लिये अनेक प्रकार के अप्राक्तिक उपायों (अवाब्छनीय उपचारों) 
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का आधार लेना पडता है। इससे रोग झरीरसे बादर नहीं जाते का बराक छठ 
दिनो, महीनों अथवा वर्षीके लियि दब जाते ह और वद्दी दबे हुए रोग कद अन्य 
उम्र स्वरूप धारण कर जब प्रकट होत हैं; तब डनका नाम बदलछ जाता है। डा ्ति 
जीवनसे हताग होनेवी स्थिति आ पहुंचती है । ऐसी दशामें उचित यद ६ कि शरीर 
किसी प्रकारका रोग उत्पन्न होनेपर योगाम्यास या प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा ड्से 
शरीरसे बाहर निकालनेका प्रयोग-परीक्षण किया जाये | ट्स प्रयोगगी सफलता अनिवार्य 
है और कठाचित्‌ असफल हो जाये या साधककी ब्रुटिस उचित छाम न मिल्क तो भी 


इससे हानि की आशंका तो की ही नहीं जा सकती। येगाभ्यास हमारा नित्व-फर्तव्य 
होना चाहिये । 


दवाओसे रोगकी जड़ नहीं जाती 


किसीके पास कितनी ही बढ़ी सत्ता क्यों न हो; उुमाजरम बंढ़े से बड़ा सम्मान 
और प्रतिष्ठा हो, डिग्रियों ( उपाधियों ) से कोई कितना ही उच्च माना जाता हो; सोन्दर्य, 
सुख, गाडी, वाड़ी आदि अनेक प्रकारंके ऐड्वर्य भले ही किसी के चरणॉपर लोटते हैं; 
किन्तु यदि प्राकृतिक जीवन-धारण की वास्तविक विद्या ( कछा ) से आप अनमिश् 
हैं तो उसके लाम आपको कैसे मिल सकेंगे १ बल्कि उपरिनिर्दिष्ट दवाओं और 
मलिन विद्यार्मकि प्रयोगसे सामाजिक स्वास्थ्यदानका ठेका ले रखनेवाले विभिन्न 
वर्गों के छोग आपकी कमजोरियोंसे अनुचित छाम उठाये बिना कैसे रह सकते 
हैं! इस प्रकार विशाल मात्रामें तन-मन-धन-सर्वस्व अर्पण कर देनेके 
पश्चात्‌ आपका रोग कुछ दिनॉँके लिये दब भी सकता है और आप ऐसा 
अनुभव कर सकते हैं कि रोगकी जद पूर्णतया कट गईं। किन्तु बस्तुतः ऐसा द्ोता 
नहीं । रोगके मूछ कारण शरीरमें विद्यमान रहते हैं और अवसर पाकर वे पूर्वरुपमें 
अथवा अन्य किसी रूपमें उभर कर आप को चिन्ता, भय और आपत्तियोंमें डाल देंगे। 
आप पूर्ववत्‌ रोगी बनकर डाक्टरों और केमिस्टों की दूकानोंपर भटकने छमेंगे | 
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योगाभ्यासका वरदान 





: मेरे आत्मस्वरूप परमादरणीय भाशयो ! माताओं ! और बहने ! में आपसे 

हार्दिक विनम्र अनुरोध करता हूँ कि अब आप इस सम्बन्धर्मे किसी प्रकारके 
बहाने और कारणको आगे न करे; प्रत्युत्‌ ऐसे बाधक कारण यदि सचमुच हों, तो भी 
उनकी उपेक्षा कर-उन्हें अपने अनुकूछ बना कर तुरन्त ही आजसे-अमीसे प्रेमपूर्वक 
योगाम्यासका अवश्यमेव शुभ-समारम्म कर दे, शुभरुय शीघ्रम्‌। कुछ ही समय के 
पश्चात्‌ आपको इस साधन के अत्यन्त चमत्कारपूर्ण छाभोंका स्वयमेव अनुमव होगा, खोई 
हुईं शाक्तिका आपके शरीर और मनमें पुनः सचार होगा, आपका अञुष्क मन एवं शरीर 
नवयोवनकी सरस हरियालीसे लहलूहा उठेगा। जीवनमें नई शक्ति, नया सामर्थ्य, 
नवीन स्फूर्ति और नर्वीन तेज-ओजका आविर्भाव होगा और आपका 
निराशामय विकल अस्त-व्यस्त जीवन नवीन आशाओंँसे पुछकित और प्रसन्न हो 
उठेगा; जीवनमें एक सुव्यवस्था स्थापित होगी । मेरे अनुरोधकी स्वीकार 
कर यदि आप अपने जीवनमें इस प्रकारका झ्ुम परिवतेन सघटित करेंगे, तो 
मुझे हृढ़॒विश्वास है कि आप पतझडके बाद जीवनरमें समागत वसन्‍्त की बहारको 
देखकर आनन्दु-विमुग्ध हो उठेंगे। यदि आपको पुत्र-सन्तान नहीं है तो योगसाधनके 
प्रसादसे आपका ग्रह-प्रांगण पुत्र-सन्तानके कलूरवसे मुखरित और उल्लसित हो उठेगा। 
यादि पुत्र-सन्तानकी इच्छा नहीं है तो योगबलूसे ब्रह्मचर्यक्षा साधन तो होगा ही, 
सनन्‍्तति-निरोध भी अनायास हो जायेगा। आपकी वर्तमान स्थिति कैसी भी क्‍यों न हो, 
परन्तु योग-साधन का श्रीगणेश करने के पश्चात्‌ आप उत्तरोत्तर उच्च स्थिति ( शरीरमें 
सामर्थ्य और आरोग्य का सचार, मनमें शान्ति, ऐ:बर्य, ओर दैवी गुर्णोका उत्कर्ष ) में 
प्रवेश करेंगे | योगाभ्यास में गुप्त, अचिन्त्य एवं अगाघ शाक्ति भरी हुई है, इस बात 
की हमेशा स्मरण रखियेगा | 


रोगी होनेके दुष्पारिणाम 
आप अन्य लोगौंसे अपनी सेवा कराने की इच्छा कमी न रखें, वह्कि आपके हृदयमें 
यह इच्छा निरन्तर रहनी चाहिये कि दूसरोंकी सेवा मे किस प्रकार कर सकता हूँ । इसका 
अथ यह है कि इच्छा न होनेपर भी आप यदि एकाएक किसी रोग की चंपेटमें आ 
जायेंगे तो आपको स्वय तो शारीरिक और मानासेक कष्ट उठाना ही पड़ेगा, विवश 
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होकर अप जाग घन्धे और नौकरीसे भी अलग रइना पटेगा। माता-पिता, मा>-बदन, 
पुत्र-पुत्री, इष्टमित्र और अन्य सुद्दद-सम्बन्धी जनों की आपपी । तेवारमे दिन-रात 
लगे रहता पडेगा। फलतः आपका जीवन छेशमव ओर छ्षतिग्रस्त तो होगा ही; साथ 
है शुमाचिन्तक सम्बन्धि जन भी दैरान-परेशान दोंगे। ऐसे लोग कुछ दिनतक भले ही 
स्नेहके नांते सहयनुभूतिपूर्वक सेवा-सुभूपा करते रहेंगे, किन्तु तदनन्तर वे लमावतः उफ्ता 
जायेंगे; घबरा उठेंगे। वे मुंहसे भले ही कुछ न कगे; किन्तु मन अवस्य ही विचार 
कंगे कि अभी और कितने दिनेतिक इस प्रकार की परेशानी उठानी पटेगी; अर्थात्‌ 
शने :-शने ; उनका मन ग्लानि और अशान्तिसे भरता जायेगा; जिसे फलस्वरूप 
अन्तत : अस्पताल की शरण लेनी पडेगी। इससे स्पष्ट है कि रोगी होना कितना बडा 
सामाजिक अपराध है। 


२ सिआी सर पटरी करीबी पीपबरीपिए पिली चिकनी 
अच्न्‍ीपन्‍िशिमीीनीओ 








योगाभ्यास की व्याप्ति 


योगाम्यास का प्रसार और प्रचार योगाश्रमोतक ही सीमेत न रहना चाधिये; 
बाल्कि इसका व्यापक प्रचार-प्रसार होना चाहिये; अर्थात्‌ मठ-मन्दिरों, धर्मस्थानों 
( हिन्दू , जैन, बौद्ध, सिख, मुसलमान, क्रिड्चियन यहूदी आदि विभिन्न धर्मावलम्बियों 
के धर्मस्था्नों ) में, स्कूल, हाई स्कूल और कालेजों में, समाजसेवा-कार्यों के स्थानों में, 
कहां तक गिनाय-अनाथाल्‍यों से लेकर राजमहल्में तक में योगाभ्यास का प्रचार होना 
चाहिये। इस सम्बन्ध में सकुचित दृष्टिकोण नहीं रखना चाहिये। विश्वणान्ति और 
मानवस्ात्र की शान्ति के लिये योगाभ्यास अन्य अनेक अगों में एक अत्यावश्यक और 
अनिवार्य अग है, इसमें तनिक भी सन्देह नहीं। 


धनका सहुपयोग 


आम जनता से एक विनम्र और अत्यन्त वाञ्छनीय निवेदन है। वह यह के 
वर्तमान काल में छोगॉकी यह बलवती प्रज्वत्ति पाई जाती है कि सर्वत्र हमारी प्रतिष्ठा 
बढे, प्रशसा प्राप्त हो; अर्जित धनका सदुपयोग हो। दीन- 


इुखी लछोगोंका कल्याण हो | 
इसी दृष्टिकोणकी सामने रलकर दानवीर घनी-मानीवर्ग सिनेमा-नाटक के लिये, बुहृत्‌ 
सभा-भवनका निर्माण करने के लिये, अस्पताल 


, ओषधालय और स्वास्थ्यगह 


धर्मशाला, स्टेडियम, मठ-मन्दिर और तीर्थस्थानोके 
घन-घान्य, जमीन-जायदाद, घर-वाढ़ी, 


( सिनेटोरियम ) के लिये, अन्नक्षेत्र, 
निर्माण और कार्य-सचालन के लिये गाय- 
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मैंस, वस्त्रादि एक अथवा अनेक साधनेंसि सहायता पहुँचाकर अपना कर्तव्य पूरा 
भ्करंता हँ। किन्त सिनेमाघर, अस्पताल, स्टेडियम आदिकी क्‍या आवश्यकता 
है ! क्योंकि सिनेमासे हलके प्रकारके संस्कार उत्पन्न होकर जीवनके विक्ृत हो जाने की 
सम्भावना अधिक रहती है। वर्तमान नार्गरिक जीवनमें जो अनेक निन्‍दनीय और घनके 
अपव्ययके कारण हैं, उनमें सिनेमा भी एक कारण है। 


देशी-विदेशी खेल और योगामभ्यास 


इसके अतिरिक्त वर्तमान समयमें देशमें प्रचलित विदेशी खेलॉ-जैसे |कि टेनिस, 
क्रिकेट, बेडमिंगटन, बिलीयार्ड, हकी आदि--के साधनेंकी एकन्न करनेमें विशेष धन- 
व्यय, विशाल स्थान, बहुतेरे मनुष्योंके सहयोग और बुहत्‌ प्रबन्ध की आवश्यकता है। 
वेसे तो अनेक देशी खेल-जैसे कि अश्वारोहण, तैरना, साइकछूकी सवारी, कुश्ती 
सिंगलबार, डबलबार आदि ) भी उपयोगी हैं, किन्तु इनके उपयोग के लिये अन्य 
सोथियों और विशेष व्ययसाध्य साधनोंकी आवश्यकता पड़ती है। देशी वा विदेशी 
खेल्ंका में विरोध नहीं कर रहा हूं। यदि अनुकूल हों ते इन्हें भी सीख लेना चाहिये। 
किन्तु यह खेल दूसरॉकी साथ लिये बिना नहीं खेले जा सकते और लाम, स्थान तथा 
समय भी सबके लिये अनुकूल नहीं होता; ऐसे ही अन्य अनेकों. कारणोंसे इन खेलोंको 
अन्ततः छोड़ ही देना पडता है। परन्तु योगासनों की साधना के लिये न तो किसी 
साधन-सामग्रीकी आवश्यकता है और न विशाल स्थान अथवा धनादि की 
ही सुविधा चाहिये | केवल कुछ दिनॉँतक योगामभ्यास के तश् ( जानकार ) का कुछ 
सहयोग लेना पडता है | इसके अतिरिक्त उपयुक्त सभी खेल रजोगुण और तमोगुणके 
जन्मदाता हैं, किन्तु योगाम्यास शुद्ध साखिक गर्णोका उत्पादन और सवर्धन करता 
है | इससे शरीर में रह्म-सहा रोग भाग खडा होता है और शरीर में पुनः किसी रोग 
का प्रवेश हो नहीं पाता | योगाभ्यास आयुकी बढ़ाता है और शरीर के छोटे-बडे सर्भी 
अवयवों को रूचीछा और कसीला बना देता है | शारीरिक इन्द्रिया सतेज और सशक्त 
बनती हैं । किन्तु अन्य व्यायार्मों में यह गुण नहीं पाया जाता और पाया भी जाता है 
तो अल्पपरिमाणमें | ये मारी और अतिशय कष्टसाध्य व्यायाम शरीरके अवयर्षों की 
आधिक कठोर बना देते है और समय से पहले ही इद्धावस्था आ घमकती है| कमी- 
कमी सल्लयुद्ध या कुश्ती के समय, अश्वारोहण ( घुड़सवारी ) के समय, क्रिकेट भादि 
विविध खेलों के समय शरीर के किसी एक अवयव अथवा कई अवयवों को भारी चोट 
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लग जाती है, फलतः पर्यात कष्ट उठाना पड़ता है और कमी-कभी तो ऐसी साधापिक 
चोट लग जाती है कि उसके प्रभावसे समस्त जीवन ही पराधीन, दुखी और दुर्भर 
हो जाता है। 


योगाश्रमोंका महत्त्व 


इन सब बातोंपर विचार करते हुए. दानदाताओंका कतैव्य है कि वह सुयोग्य 
सचालकों की देखरेखमें चलनेवाले और जनताकी सम्रुचित सेवायें प्रदान करनेवाले 
योगाश्रमोंकी ही अपना सहयोग यथाशक्ति प्रदान करें। योगाश्रमोंका महत्व अस्पतार्लोसि 
भी अधिक है। क्योंकि आरोग्यके वास्तविक नियमोसि अपरिचित होनेके कारण ही 
लोग रोग-विकारोंमें फैंस जाते हैं | औषधालयों एवं अस्पतालेमें जाकर इजेक्शनो तथा 
ओऔषधियोंसे रोग-सुक्त बनने के प्रयास करते है, किन्तु इस प्रकारके प्रयास 
प्रायः निराशा मूलक ही होते हैं । अपवादरूप से एकबार रोगमुक्त हो 
जानेपर भी इस बातकी कोई गारण्टी नहीं-कोई प्रमाण नहीं कि 
रोग फिरसे उभर न आयेगा । इसका फल यह होता है ककि कुछ अपवादोंकी छोडकर 
सर्वसाधारण स्त्री-पुरुषोंको जीवन भर औषधियों और इजेक्गनों की परतन्त्रतामें जकडे 
रहना पडता है। श्रीरामतीर्थ-योगाश्रम में रोगनिवारणके लिये आनेवाले मधुप्रमेह, 
दमा, क्षय आदि अनेक साध्य और अखाध्य रोगी क्ली-पुरुषोंको मैने प्रत्यक्ष रूपसे देखा 
है कि वे अपनी जेब में प्रतिदिन अथवा तीसरे दिन लेनेके लिये इजेक्शन रखे हुए है। 
इन सब स्थितियोंपर विचार करने के पश्चात्‌ अन्तिम रूपसे इसी निष्कर्षपर पहुंचना 
पडता है और पहुचना चाहिये भी, कि शरीर के रोगाक्रान्त होनेसे पहले ही किसी प्रतिष्ठित 
योगाभ्रम अथवा अन्य प्राकृतिक चिकित्सालयमें जनताको व्यावहारिक भारोग्य-शिक्षा 
( अभ्यास, नियम, मोजनका विधिविधान आदि ) यथोचित रूपसे ग्रहण करनी 
चाहिये। क्योंकि जबतक हम योगाभ्यासकी ओर प्रवृत्त नही होंगे और प्राकृतिक जीवन 
द्वारा अपने तन-मनको स्वस्थ और आनन्दित नहीं बनायेंगे; तबतक विशाल घन-- 
भण्डार, विषुल विद्या-वैभव, सुरम्य निवासस्थान, अपरिमित साधन, अनुभव, कला, 
सम्द्ध साहित्य-प्रचार, शिक्षा-प्रसार आदि जीवनको सुखी और यशस्वी बनानेवाली 
विभातियोंका आपके हाथसे किसी प्रकारका सदुपयोग हो न सकेगा, अतः मेरा अन्तिम 
विनम्र आर हार्दिक अनुरोध यही है कि धन-सम्पत्तिसे सम्पन्न छोग उदार हाथोंसे पावित्र 
प्रैसपूर्वक दान दें, समी क्षेत्रोंके विद्वान महानुभाव अपनी विद्वत्ता के प्रमाव का आदान- 
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प्रदान करें; अर्थात्‌ संसारके कल्याण के लिये।निःस्पृह भावसे अपने दिव्य ज्ञानकी पवित्र धारा 
सर्वत्र प्रवाहित करें । जिन छोगों के पास न अधिक धन है और न अधिक बाद्वि-प्रतिभा 
है; वे छोग तन और मनसे निर्विकार भावसे समाज-सेवा कर अपने को कृतकत्य करें | 
ऐसा करनेसे में समझता हू कि कुछ वर्षो्भ भारतवर्ष शारीरिक स्वास्थ्य और मानसिक 
शान्तिस उद्देत्त हो उठेगा और धन-धघान्‍्य और विद्या-शान से समृद्ध होकर स्वयं भी 
आत्मकल्याण के पथपर अग्रसर होगा और अन्य को भी इस आदर्श पथ का पथिक बनाकर 
“४ एक पंथ दो काज सिद्धि ” की कहावतको चरितार्थ कर दिखायेगा | परम प्रभ्भु॒ हमारी 
इस,महती उत्कण्ठा और सदाशाको सफल बनायें | 














समयका सदुपयोग 


मानवका स्वभाव और उसकी भावना कितनी विचित्र है! जब तक कोई रोग- 

विकार उसके शरीर में नहीं रहता; तबतक उसे यथासमय भोजनादि आवश्यक कार्योंका 

अवकाश नहीं रहता, सत्सग आदिके लिये वह समय निकाल नहीं पाता, आध्यात्मिक 

ग्रन्थों और योगाम्यास-सम्बन्धी जीवनोद्धार करनेवाले और आरोग्यप्रदायक 

"समृद्ध साहित्य पडनेकी ओर उसकी बिलकुल प्रद्मत्ति नहीं होती, आठ घण्टेकी शान्त निद्रा 
लेने के लिये समय नहीं है। कुछ भाई-बहनोंकी तो मल-मूत्र-त्यागके 

लिये.भी समायाभाव रहता है। ऐसी दशा में योगाभ्यास की बातें करने का अवकाश ही 

कहा है ? वास्तावैक स्थिति यह है कि आज का मानव भौतिक सुृख-साधनों के अर्जन में 

अहर्निंश व्यस्त है; ऐसी दशा में उसके समक्ष समय का प्रशइन उपस्थित होना 

स्वाभाविक है। किन्ठ॒ जब कोई रोग उत्पन्न होकर उम्र रूप धारण कर लेता है, तब 

डाक्ठरी औषधालयों में बैठे रहने के लिये दो-दो घण्टे का समय मिल जाता है। इतना 

ही नहीं, घरमें भी महीनों शय्याशायी रहने या अस्पतालों की खार्ों में लेटे रहने 

का भी अवकाश निकालना पडता है। इस के प्राय; दुष्परिणाम भी 

! प्रकट होते है-कभी नौकरी से हाथ घो बैठना पढ़ता है और कभी व्यापार-धन्धे मे 
हानि होकर वह हाथ से निकल जाता है। इन सब अनिष्टसूछक विश्न-बाधाओँसे सुदूर 

और सुराभित रह कर यदि आप सुखी शान्त जीवन प्राप्त करने की महत्त्वाकाक्षा रखते 

है तो 'शुभस्य शीघ्रम'--प्रक्ातिके इस आदेशका पालन करने के लिये आजसे-अमीते 

योगास्यासका भ्रीगणेश कर दें और प्रतिदिन कमसे कम आध घण्टेका समय 

( यथासम्भव॒प्रातःकाछ; बाध्यतः सायकाल ) योगामभ्यासके लिये निकालें | 
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यह साधना आप अपने घरमें भी कर सकते है और - किसी 
योगाश्रम के पवित्र वातावरणमें भी कर सकते है। भोजन के तीन घण्टे के पश्चात्‌ 
आसनॉका अम्यास किया जा सकता है और आसनाभ्यासके २० मिनटके पश्चात्‌ 
भोजन करनेमें कोई हानि नहीं | 








“ डमेश-योगद््शन ' अंथका यह प्रथम खण्ड है। द्वितीय खण्डमे यथासम्भव 
चित्रोंके साथ प्राणायाम, मुद्रा, कुण्डलिनी शक्तिको जाग्रत करने की विधि और उसके 
लाभ, सयम ( धारणा, ध्यान और समाधि ) आदि अनेक महत्त्वपूर्ण और मानव- 
कल्याणके ।लिये आवश्यक विषयोपर “ उमेश-योगद्शैन ' के इस द्वितीय खण्डका 
निर्माण किया जायेगा 


अन्तमेँ आप सबसे मेरा यही विनम्र अनुरोध है कि आप लेखक हों; व्याख्याता 
हों, पण्डित हों; वेदान्ती हों, मक्तियोगर्में प्रवीण हों, तन्त्र-मन्त्रके प्रयोक्ता हों, ज्योतिषी 
हों, कर्मयोगी हों, राजा-महाराजा या रानी-महारानी हों; मठके महन्त हों; अथवा 
मन्दिरके यजमान और पुजारी हो; गायिका हों अथवा गायक, डाक्टर हों, वेद्य हों 
अथवा हकीम हों; ध्यानयोगी हों अथवा साख्ययोगी, बौद्ध-धर्मावलम्बी हों अथवा 
जैन-धर्मावरूम्बी, देवीके उपासक हो अथवा जगतके किसी भी घर्मके पालक हों अथवा 
सचालक हों, किसी भी देशके वासी अथवा किसी भी भाषांके भाषी हों, व्यवहार में 
कुशल हो, परमार्थ में पारगत हों, ञ्री हों, पुरुष हों---आप कोई भी हों, कोई चिन्ता 
नहीं, परन्तु यदि आप वर्तमान काल मे योगाभ्यास कर रहे हों तो उसे निरन्तर जारी 
रखें ओर जिन सजनोंने अभीतक इस दिशा में उपेक्षा दिखाई है, वे अविल्म्ब 


योगाभ्यासका श्रीगणेण कर दें और इसकी अम्रत-वर्षा का जीवन-रस-पान कर 
उल्लसित हों, धन्य हों | 


उसेश-योगदशेन 
्ल्न अयस खण्ड 


* शरीरमायं खलु धरमंसाधनम। 


झ्रर्थात्‌ स्थूल, सूक्ष्म, कारण और महाकारण शरीरके सयोगसे ही पारस्परिक व्यवहार 

ओऔर परसार्थ का साधन सम्भव है | इस शरीरकी सशक्त, नीरोग और सर्वोग 
सुन्दर बनाये रखने के लिये पातंजल-योगदर्शन अन्थमें अत्युत्तम और उपयोगी साधन 
बताये गये है। पातंजल योगदर्शन के साधनपादर्मं अष्टांग योगका विधान किया गया 
है। इस योगके आठ अग इस प्रकार हैं :-- 


यम-नियमासन-प्राणायाम-प्रत्याहार-धारणा-ध्यान-समाधयो5्ष्टवज्ञानि। 
योंगदर्शन, साधनपाद, सूत्र २९ 


अर्थात्‌ यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाषि-- 
ये योगके आठ अग हैं। इस साधनको छोग हठयोग अथवा अष्टांग योग कहते हैं। 


आवश्यक निवेदन--शंका-समाधान 
हमारे देश-भारतवर्ष के अधिकांश लोग यह मान बैठे हैं ॥के हृठयोगढी 
साधना केवल उन्हीं लोगों के लिये है, जो त्यागी, विरागी, बाबा, ब्रह्मचारी और 
सन्‍्यासी हैं तथा जो संसार को त्याग कर गुफाओं, जगलों और तौर्थिस्थानोमें निवास करते 
हैं और सासारिक कर्तव्यपालनसे विरत है, किन्तु यह धारणा नितान्त आन्त है। 
कदाचित्‌ कुछ साधघु-सर्तों और पेट्पूजक स्वार्थी मानवॉोने सर्वसाधारण 
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जनताकी योगके कल्याणकारी मांगे से अलिपत रखनके दिये वचन ढगद हा इंच की 
प्रचार किया होगा-आज भी वे ऐसा कर रहे हेंगेि। शारीरिक और बौद्धिक-दोनों 
प्रकारस जनता की योगंके लाभोंसि वचित रखनेके लिये ही सम्मवतः उन्होंने यह भय 
उत्पन्न किया है। 


कुछ मिथ्या प्रदशेन 


आजकल योगके ढोंगी प्रचारक्क आम जनताको शकागील बनाये रखनेके 

लिये और योगाभ्यास के लार्मोसे वचित रखनेके लिये योगके बविचित्न प्रयोगोका 
प्रदर्शन करते रहते हैं। उदाहरणार्थ, गेखआ रगके जल्मे “बस्रधौति ” को 
भिगोकर खा जाते हैं और उसके अग्रमागको मुहके अन्दर दबाये रखते हैं। 
(“वस्रधोति” का विशेष विवरण मलशोधन-क्रिया के अन्तर्गत “धौतिकर्म * 
में पढ़िये |) प्रयोगकालमें आमजनता के सामने आकर वे उस “धौति ” को मुहसे 
बाहर निकालकर और जलल्‍्मेँ धोकर पुनः निगल जाते हैं। तदुपरान्‍्त वे जनता 
की समझाते हैँ कि में अपनी इन आतों की बाहर निकालकर धोने के परचात्‌ पुनः 
पेट्में यथास्थान छगा लेता हूँ--फिट कर लेता हू। हमारे देश के अधिकांश और 
अन्धविश्वासी भोलेमाले लोग इस बात को सत्य मान बैठते हैं | किन्तु वस्तुतः ऐसा 
होता नहीं--हो ही नहीं सकता। शरीर-रचना की दृश्से यह कार्य प्राकृतिक नियमों के 
विरुद्ध है | यह तो केवल जनता को अन्धकार में रखकर उसे धोखे में डालना है। 
इसका फल यह होता है कि हमारे देश के जनसाधारण योगसाधन के कार्य को असम्मव 
और विशेष कर देवी शक्तिसम्पन्न मानवॉका कार्य मान बैठते है और योग-साधन की 
ओर उनकी प्रद्यत्ति नहीं होती | वे उससे दूर भागते हैं | हमारे देश में एक समय वह 
था, जब कि योगाभ्यास सरल रीतिसे होता था और घर-घरमें सभी स्री- पुरुष आनन्द 
और राचिके साथ यह दिव्य योग-साधना करते थे तथा आरोग्यमय शरीर, शान्तिपूर्ण 
मानस और आत्मकल्याण से पुरस्कृत होकर अपने जीवन को सुखमय बनाये रखते थे। 


हठयोग क्या हे ९ 


हृठयोग का अर्थ है 'ह्व” अर्थात्‌ सूर्यनाडी और “ठ? अर्थात्‌ चन्द्रनाडी | सूर्य- 
नाढसे उष्णता प्रात होती हे और चन्द्रनाढीसे शीतरछूता। प्राणायाम के द्वारा सूर्य 
और चढद्र नाडीके आधारपर आसन, प्राणायाम, मुद्रा आदि का अभ्यास किया जाता 
है | इसी का नाम हठयोग है। किन्तु हठपूर्वक ढुराग्रहसे शारीरिक अवयवों को कष्टसाध्य 
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साधना द्वारा जो योगाभ्यास किया जाता है, उसे हठयोग मानना गलत है | ब्रह्मचारी, 
गहस्थाश्रमी ( संसारी ), वानप्रस्थी एवं सन्‍्यास आश्रमवाले तथा हिन्दु, जैन, बौद्ध, सिख, 
मुसलमान, क्रिश्चियन आदि सभी धर्मोवलम्बी क्ली-पुरुष योगाम्यासके सम्पूर्ण अधिकारी 
हैं । दुर्व्ययन, दुराचार और भोगविलासमें फंसे हुए छोग भी यादि सुयोग्य विशेषज्ञ की 
देखेरेखमें योगाम्यास करें तो धीरे-धीरे उनके जीवनमें नया परिवर्तन आयेगा और 
एक दिन वे दुव्यंसनादि व्याधियोंसे पूरी तरहसे छुटकारा पा जार्येंगे। उनका जीवन 
स्वणैमय बन जायेगा | 


वचनाम्रत 


क्षुत्मावस्था अत्यन्त महत्वपूर्ण और ग्रहणशील अवस्था होती है। इस अवस्थामें 
अच्छे-बुरे जो भी सस्कार मानवके साथ लग जाते हैं, वे जीवनके अन्तिम 
समयतक जमे रहते हैं, उनसे मुक्ति मिलना सहजसाध्य नहीं। अतः बाल्याबस्थामें 
उत्तमोत्तम संस्कारोंते जीवनको सुसस्क्रत बनाने के प्रयास करने चाहिये । समस्त जीवन 
का आधार बाल्यावस्थाके शुभाश्ञम संस्कारॉपर निर्भर करता है। 


वचनाग्त 


'पेढ़ो, और गाय, बैल, सैंस आदि पश्ुआँका समग्र जीवन परोपकारमें ही व्यतीत 
होता है | पेढ़ स्वय फल नहीं खातें, बल्कि अन्य प्राणी ही उन्हें ग्रहण करते है। इसी 
प्रकार गाय-बैल भी दूध, श्रमदान आदिसे इतर प्राणियों को ही छाभ पहुंचाते है। 
इतना ही नहीं पशुओं का चर्म, अस्थि भी उनकी झत्युके पश्चात्‌ काम आते हैं; किन्तु 
मानव-शरीर रुत्युके पश्चात्‌ किसी काममें नहीं आता। अतः मानवकों अपनी 
उपयोगिता सिद्ध करनेके लिये इसी जीवनमें दया, दान, सेवा, परोपकार आदि अनेक 
महत्त्वपूर्ण काय करने चाहिये। 


यमका निरूपण 


अहिखा-सत्यास्तेय-बअ्रह्मचयाँपरिग्रह्य--यमाः । 
->योगदर्शन, साधनपाद, सूत्र ३० 
अष्टाग योगका प्रथम [अंग यम है। यमके ५ प्रकार ह--अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
ब्रह्मचर्य और अपरिग्रह | 
अहिंसा सत्यमस्तेयं ब्रह्मचये क्षमा धतिः । 
दयाजेव मिताहारः शौर्च चैव यमा दश ॥ १॥ 
--याशवद्क्य-संद्दिता 
अथै:-- १ अहिंसा, २ सत्य, ३ अस्तेय, ४ ब्रह्मचर्य, ५ क्षमा, ६ धृति, 
७ दया, ८ आजंव, ९ मिताह्र, १० शौच--यह यमके दस प्रकार हूँ। पाठकौंकी 
जिज्ञासा-तृत्तिके लिये ही यहां याशवल्क्य-सहिता का उल्लेख किया गया है; किन्तु मेरे 
मतानुसार * पातजल योगदरशन ' का वर्णन विश्वसनीय है। 


अहिंसा 
कमेंणा मनसा वाचा सर्वेभूत्तेषु सर्वेदा। 
अक्केशजनन प्रोक्तमहिसात्वेन योगिमिः | १॥ 
आर्डेसाः--क्‍मन, वचन, करमसे देनिक जीवनमें यथासाध्य हिंसासे 
विरत २हकर अहिंसाका आचरण करना जीवनमें अहिंसाकी उतारना-अहिंसा कहलाती है। 
अहिसा पतिष्ठायां तत्संनिधो वैरत्याग: । 
“पातंजल योगद्शन, साधनपाद, सूत्र-३७ 


सत्य 
सत्य भूतहितं प्रोक्ते नायथाथोमिभाषणम्‌ ॥ 


-यों, सर 
सत्थय--मन-वचन-कर्म से यथाशक्ति सत्यका पालन करना और असल्यसे मुक्त 
रहना-इसीका नाम सत्य है। 
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अस्तेय 
कमेणा मनखा वाचा परद्रव्येषु निःस्पृह: । 
अस्तेयमिति संप्रोक्तम्मषिभिस्तत्त्वद्शिमिः ।. १॥ 


अर्थात्‌ चोरीसे मुक्त रहना। दूसरेके घरमें जाकर चोरी करने या डाका 
डलनेको ही चोरी नहीं कह्य जाता; अपितु हमारे घर में जो वस्त॒यें हैं, जो साधन-सामग्री 
और सम्पत्ति है, वह भगवान्‌ की देन है; भगवान्‌ का प्रसाद है; ऐसा समझकर 
जितना आवश्यक है, उतने का ही उपयोग अपने लिये करे और शेष सम्पात्तिको 
अधिकारी और सुपात्र की दान कर दे अर्थात्‌ उसका दैवी सम्पत्ति के रूपमें विनियोग 
करे | घर की वस्तुका उपयोग करते समय घर में जो यजमान विद्यमान हों, उनको 
देवतुल्य समझकर उनकी सम्मति से सम्पत्ति का सदुपयोग करना चाहिये | इसी प्रकार 
समाज के साथ सम्बन्ध रखने योग्य समय में भी अनुमति लेने योग्य महानुभावों से 
अनुमति लेकर सस्पाति की यथीचित सर्वजनोपयोगी कार्य में छगाना चाहिये। इस 
प्रकार के शुभ कार्य को योग की भाषा में * झस्तेय ” कहा जाता है। 


अस्तेय प्रतिष्ठायां सर्वरत्नोपस्थानम । 
--पातंजल थोंगसूत्रम्‌ साधनपाद, सूत्र ३७. 


ब्रह्मचये 
कर्मेणा मनसा वाचा स्वोधस्थाएु स्वेदा | 


सर्वेत्र मेथुनत्यागो त्रह्मचरय प्रचक्षते ॥ १ ॥ 
था. सर 


अह्मचये :--मनसा-वाचा-कर्मगा यथाशक्ति चत॒व॑र्णाश्रमानुसार अह्मचर्य का 
सस्चावित रूपसे पालन करना अनिवार्य है। ब्रह्मचर्य के दो अर्थ हैं। इसका 
व्यावहारिक अर्थ है वीर्यरक्षा करके और उसे ओजसके रूपमें परिवर्तित करके आरोग्य, 
सशक्त इन्द्रिय एवं ओजस्‌-तेजस्‌ से मरपूर तथा मेधाशक्ति से सम्पन्न होकर १०० 
वर्धतक जीवन घारण करना | वीके दो मार्ग हैं-उर्ध्ध और अधो। उर्ध्व॑गामी वीर्य 
होनेसे उपर्युक्त लाम तो मिलते ही हैं; साथ ही उसका सदृव्यय भी व्यवहार और परमार्य 
में किया जा सकता हैं। शहस्थाअ्रमी जन शास्त्रीय नियमोके अन्तर्गत उसी वीरका 
वथोचित परिमाणमें उपयोग कर सुहृढ, सशक्त एवं देदीप्यमान सन्तान उत्पन्न कर 
सकते हैं | अधोगामी मार्ममें वीर्य का व्यय करनेसे विषयल्येड़पता बढ़ जाती है, फेलतः 
बुद्धिमन्दता, मानातेक हुर्बलछता, शन्द्रियशिथिलता, अधैर्य, मय, चिन्ता, व्यग्रता, 
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8 
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अशान्ति, क्रोध आदि मनोविकार और प्रतिकूल संयोगोंके उत्पन्न हो जानेकी 


सम्भावना रहती है, इसलिये वीर्य का छुरुपयोग कभी न करें। इसी का नाम 
व्यावहारिक ब्रह्मचर्य है। 


ब्रह्मचये प्रतिष्ठायां चीयलाम:ः । 











--पातंजरू योगदर्शन, साधनपाद, सूश्र ३८ 


ब्रह्मचर्यका पारमार्थिक अर्थ 


जो सर्वत्र व्यापक, समग्र संसारका विधाता, जगन्नियन्ता, खेचर, भूचर, जलूचर 
ओर चराचरमें व्यातत है ओर जो साकार ओर निराकार रूपमें अवास्थित पर्ह्म है, 


उसके समीप पहुँचने की तेयारी करने और तदनुसार आचरण करनेका नाम पारमार्थिक 
ब्रह्मचरय है। 


अपरिग्रह 
अपरियप्रह स्थैयें अन्मकथन्ता संबंध: ॥ 


“:पाठतंजल योगदर्शन, साधनपाद, सूत्र ३९ 


अपारिग्रह :---अपनी आवश्यकता से आधिक धन और भोग-सामग्रीका संचय 
न करने को अपरिग्रह कहा जाता है। 


नियमका निरूपण 


शौच-सनन्‍्तोष-तपः-स्वाध्यायेश्वरप्रणिधानानि-नियमाः ॥ 
“7 पातंजलछ योगदर्शन, साधनपाद, सूत्र ३२ 


है अष्टांग योग के द्वितीय अंगकी नियम कहते हैं| इस नियम के पांच प्रकार हैं- 
शांच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय और ईइवरप्रणिधान । 


तपः संतोषमास्तिक्य॑ दानमीश्वरपूजनस । 
सिद्धांतश्रवर्ण चैव हीमेतिश्व जपो इतम्‌ ॥ 


+या, सं, 
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तप, सतोष, आपश्तिक्य, दान, ईश्वरपूजन, ,सिद्धांतश्रवण, ही, माति, जप और 
हुत-यह “नियम * के संहिताके अनुसार १० प्रकार हैं| पाठकोंकी जिज्ञासा-तृ्ति के लिये 
ही यहां याशवल्क्य-संहिता का उल्लेख किया गया है, किन्तु मेरे मतानुसार ' पातंजल 
योगदर्शन ” का वर्णन अधिकाशर्मे विश्वसनीय है। 











शोच 
शौच तु द्विविघं प्रोक्त बाह्ममाम्यंतरं तथा । 
मृज़लाभ्यां हि बाह्य तु मनः शुद्धिस्तथांतरम ॥ १॥ 
न्‍न-यां, स, 
शौच--शौच खान को कहते हैं | खान मी दो प्रकार के होते ईैं-आन्तारिक और 

बाह्य | मिट्ठी, जल, भस्म आदि से शरीर को स्वच्छ करना बाह्य खान कहलाता है | 
आनन्‍्तरिक स्नान दो प्रकार के हैं। इन दो प्रकार में एक प्रकार है नेति, धौति, बस्ति, नौलि, 
च्राटक, कपालमाति आदि छः प्रकार के मलशोधक कर्मों द्वारा शरीरका झुद्धौकरण करना । 
अंतःशौचका हितीय प्रकार है यथामति और यथाशक्ति घषड़वेरियों-काम, क्रोध, छोभ, 
मोह, मद और मत्सर आदि-से अन्तःकरण (मन, बाद्गे, चित्त, अहकार ) को 
मुक्त रखना। 


सन्तोष 
यदच्छा छाभतो नित्यं मनः पूतः सहेद्ति 
आधींस्तानषयः प्राहु: संतोष खुखलक्षणम्‌ ॥ १॥ 
नया, स. 
सन्‍्तोष--जिस समय जो भी साधन-सामग्री उपलब्ध हो, उसीमें मनको 
सना लेना-मनका समाधान कर लेना-सन्तोष कहलाता है । 


तप 
विधीनोक्तेन मार्गेण कूच्छू चांद्रायणादिभिः । 
शरीरशोषणं प्राहुस्तप्सां तपउत्तमम्‌ ॥ १ | 
--यां, सं. 
तप--उष्ण-शीत, मानापमान, सुख-हुःख, हानि-लाम, जय-पराजय आदिको 
सहिष्णुतापूर्वक समान समझना तप कहलाता है। 


न प्‌ 
प्रथम खंड १४५ 


क््जीजीप जम ीजामिकी एिरीजीपि फिट सीिािकी एफपिलीजितीफिकीजचिकीयईी, इन्हे पिन पिलीनरनन्किगपिकी है पेट जब थ जिली चिकनी, ह्चापीपासज चर सीजी ककाीफतीपनीिीजीयीीयी कसर क्क््भापतजज न 


स्वाध्याय 


व्यवह्रकुशछ बनने, उदरका भरण-पोषण करने और परोपकारके लिये 
आवश्यक व्यवहार-शासत्रका पठन-पाठन करना चाहिये। इसके आतिरिक्त वेद, 
उपानिषदू, योगवासिष्ठ, श्रीमदूभगवद्गीता, श्रीमद्मागवत, सत्पुरषोके जीवनचारित्र 
और उपदेशादिका पठन-पाठन और मनन आदि करने को स्वाध्याय कहा जाता है । 


ईश्वरप्रणिधान 


जो कुछ स्थावर-ज॑गम साधन-सम्पत्ति है, उसे परमात्माकों समर्पित कर देंने 
का नाम ईश्वरप्रणिधान है । 


वचनामृत 


सलुंजारमें विविध प्रकारके ढुःखों से पीढ़ित त्री-पुरुषेकि लिये योगविद्या परम शान्ति 
ओऔर सान्त्वनादायक है। योगविद्याकी सुदृढ़ नोका में बैठकर इस विशाल संसार- 
सागरके उस पार सरलता से पहुचा जा सकता है। योगाविद्या हमें शारीरिक आरोग्य 
और मानसिक शान्ति प्रदान करती है। योगाभ्यासी मानव जीवन के दैनिक कर्तव्यॉके 
प्रति सम्पूर्ण जिम्मेदार बनता है) वह जिस कार्यकी शुरू करता है, उसको अन्ततक पूरा 
करके ही शान्ति छेता है। योगाभ्यास सचमुच मानव-जीवनके लिये दैवी वरदान है। 
यह मनुष्यकी आत्मपरिष्कार और आत्मबाहिष्कार ( निःस्पृहता ) की ओर प्रब्ृत्त करता 
है। योगाम्यास स्वर्गीय सुखका विधायक है। योगाम्यासी कभी अकर्मण्य और आलसी 
नहीं रह सकता। योगाम्यास अवश्य करें और इसकी देवी शक्तियोंसे छाभ उठायें। 


१४४ उमेश योगदशेन 


शकीफिनीजीफनीजीनीीक 
सप्न्‍ीरकीयकी श्च्ीीजससीफीयजीज क्‍ििीजीफी परी २१२02 २+न तक 


तप, संतोष, आश्तिक्य, दान, ईश्वरपूजन, तिद्धांतश्रवण, ही, माति, जप और 
हुत-यह “नियम ? के संहिताके अनुसार १० प्रकार हैं। पाठकोंकी जिज्ञासा-तृप्ति के लिये 
ही यहां याशवल्क्य-संहिता का उल्लेख किया गया है, किन्तु मेरे मतानुसार पातंजर 
योगदरशन ” का वर्णन अधिकाशमें विश्वसनीय है| 














शोच 
शौच तु द्विविधं प्रोक्त बाह्यममाश्य॑तरं तथा । 
मजलाभ्यां हि बाह्य तु मनः शुद्धिस्तथांतरम ॥ १॥ 
“यों, स« 
शौच--शौच खान को कहते है | ल्ान भी दो प्रकार के होते है-आन्तारिक और 

बाह्य | मिट्टी, जल, भस्म आदि से शरीर को स्वच्छ करना बाह्य खान कहलाता है। 
आन्‍्तरिक र्लान दो प्रकार के है। इन दो प्रकार में एक प्रकार है नेति, धौति, बस्ति, नोलि, 
त्राटक, कपाल्माति आदि छः प्रकार के मल्झोधक कर्मों द्वारा शरीरका शु॒द्धीकरण करना। 
अंतःशौचका द्वितीय प्रकार है यथामति और यथाशक्ति षड़वैरियों-काम, क्रोध, लोभ, 
मोहं, मद और मसत्सर आदि-से अन्तःकरण (मन, बाढ्भे, चित्त, अहकार ) को 
मुक्त रखना। 


सनन्‍्तोष 


यदच्छा छाभतो नित्य मनः पूतः सहेदिति 
आधींस्तानषय: प्राहुः संतोर्ष खुखलक्षणम्‌ ॥ १ ॥ 
नन्या, स« 
सल्तोष--जिस समय जो भी साधन-सामग्री उपलब्ध हो, उसीमें मनको 
मना लेना-मनका समाधान कर लेना-सन्तोष कहलाता है । 


तप 
विधीनोक्तेन मार्गंण कच्छु चांद्रायणादिमिः । 
शरीरशोषणं प्राहुस्तपसां तपउत्तमम्‌ ॥ १ ॥ 
या. सें. 
तप--डष्ण-शीत, मानापमान, सुख-हुःख, हानि-छाम, जय-पराजय आदिको 
सहिष्णुतापूर्वक समान समझना तप कहलाता है। 


स्वाध्याय 


व्यवह्ारकुशछ बनने, उदरका भरण-पोषण करने और परोपकारके ल्यि 
आवश्यक व्यवहार-शासतत्रका पठन-पाठन करना चाहिये। इसके अतिरिक्त वेद, 
उपानिषद्‌, योगवासिष्ठ, श्रीमद्भगवद्गीता, श्रीमद्भागवत, सत्पुरुषोंके जीवनचारित्र 
और उपदेशादिका पठन-पाठन और मनन आदि करने को स्वाध्याय कहा जाता है। 


ईश्वरप्रणिधान 


जो कुछ स्थावर-जंयम साधन-सम्पत्ति है, उसे परमात्माको समर्पित कर देने 
का नाम ईश्वरप्रणिधान है | 


वचनाम्नत 


सलुगारें विविध प्रकारके दुःखों से पीढ़ित स्री-पुरुषोंके लिये योगविद्या परम शान्ति 
ओऔर सान्त्वनादायक है। योगविद्याकी सुदढ नोका में बैठकर इस विश्ञाल सेसार-- 
तागरके उस पार सरलता से पहुचा जा सकता है। योगावेद्या हमें शारीरिक आरोग्य 
और मानसिक शान्ति प्रदान करती है। योगाम्यासी मानव जीवन के दैनिक क्तव्योँकि 
प्रति सम्पूर्ण जिम्मेदार बनता है। वह जिस कार्यकी झुरू करता है, उसको अन्ततक पूरा 
करके ही शान्ति लेता है। योगाम्यास सचमुच मानव-जीवनके लिये दैवी वरदान है। 
यह मनुष्यकी आत्मपरिष्कार और आत्मबाहष्कार ( निःस्प॒हता ) की ओर प्रव्तत करता 
हैं। योगाम्यास स्वर्गीय सुखका विधायक है। योगाभ्यासी कभी अकर्मण्य और आलसी 
नहीं रह सकता। योगाभ्यास अवश्य करें और इसकी देवी शाक्तियोंसे लाभ उठायें। 


मलशोधन कर्म-( षट्कम ) 


धोतिब॑स्तिस्तथा नेतिख्राटक॑ नौलिक तथा। 
कपालभातिश्वैतानि षट्कर्माणि प्रचक्षते ॥ १॥ 
--यों# प्र« 


शा सं भरे हुए ( स्थूलठ रूप में अस्तित्वमें रहनेवाले ) विजातीय द्रव्य अर्थाव्‌ 

सलकी शरीरसे दूर करनेके लिये योगविद्यामें छः प्रकारके मलशोधन कर्माका 
विधान किया गया है, जिसे षटकर्म कहा जाता है। 'एक पन्‍थ दो काज' की कहावतके 
अनुसार मलशोधन कर्म में कमसे कम दो छाम अवश्यमेव हैं। नेति-कर्मसे नाकके रोग 
मिट जाते हैँ और आंखोंकी ज्योति बढ़ती है। इसी प्रकार घौति-कर्म से गलेके स्वर 
में सुधर होता है। अन्नाशय-कोश शुद्ध होता है और वात, पित्त तथा कफ का सम 
परिमाणमें नियन्त्रण होता है। इसी प्रकार अन्य मलशोधन-कर्मों का भी छाम समझना 
चाहिये । 


अतः इन सुलूम, सशक्त ओर छामप्रद क्रियाओँसे वंचित न रहें। इनका 
अभ्यास कर सम्रुचित छाम उठायें। 


एनिमा, स्टमक-वाश आदि पद्धतियों से डाक्टर सर्वताधारण जनताको पेट 
साफ रखनेकी सलाह देते हैं और इसी प्रकार कईं रोगोका निदान करते हैं; किन्द्र उप- 
युक्त दोनों पद्धातियां हमारे छः प्रकारके मछ्शोधन-कर्मौंकी ही खुधरी हुईं नकल हैं। हमारे 
देशका आजका सुधरा हुआ (एजुकेटेड वर्ग-वर्तमान सभ्यता के रंगसे ओतप्रौत) वर्ग 
लजा ( शर्म ), समयाभाव आर कुछ बेदनाका भय आदि कारणोंसे योग-साधनोंसे 
दूर रहना चाहता है। यह भावना नितान्त आन्तिपूर्ण है। यही कारण है कि आज यही 





"मा न्क, कक 
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कस कं उस को छत जज 
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कार्य-कुशछता ही योग है 


औ किसी भी कामको व्यवस्थित और सुचारु रूपसे सम्पादित करनेकी योग कहंते 
हैं । जो व्यक्ति दत्तचित्त होकर एकाग्र मनसे किसी कामको पूरा करननेमें 
तन्‍्मय है और जिसके सभी कार्योंमें एक वेग रहता है , एक सुव्यवस्था रहती 
है, जिसका प्रत्येक काये शुद्ध और स्वच्छ होता है; वह निस्सन्देह योगी है । 
मानव एक कर्मवान--्रद्गत्तिशील प्राणी है; कर्म-प्रवाह में निरंतर वेग गतिसे 
बहते रहना मानवका स्वभाव है । इसके अतिरिक्त काम में सुब्यवस्था, 
सुन्दरता और सफाई भी रहनी चाहिये । कर्म में स॒ुन्यवस्थाका सामंजस्य होनेसे 
दुग्ध-शर्करा-सम्मेछनका विधान बन जाता है । सुव्यवस्था कर्मको दीपिवान, 
आकर्षक और प्रभावशाली बना देती है | जिस कर्म में सोन्दर्यका समन्वय 
नहीं है ; वह नीरस और प्रमावहीन होता है। इसीलिये कर्म में वेग (शीघ्रता) 
सौन्दय और सुव्यवस्था ( सोष्ठव ), झुद्धता [स्वच्छता] आदि का समत्वय 
अभीष्ट है। योगीमें इन तीनों गुणोंकी स्वमावतः घारणा रहती है। वह कर्म, 
भाक्ति और ज्ञानका त्रिविणी-सगम बन जाता है | उसमें सत्‌-वित्‌-आन॑द के प्रत्यक्ष 
दर्शन होते है। योगी “योग: कमेंसु कौशलम्‌ ” की यथार्थता चरितार्थ 
कर दिखाता है। 


--योगिराज उमेशचन्द्रजी 


प्रथम खंड सह 
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१, क॑ीीीचधचअ समीीकी 


सुधरा हुआ कथित सभ्य समुदाय शारीरिक रोग, मानसिक व्याधि और घनके अपव्ययसे 
पीड़ित है। परन्तु योग-साधन एक ऐसा शाक्तिशाली जीवन-विधान है, जो दुर्गतिसे 
और घनके अपव्ययसे बचाकर निस्सन्देह सन्मार्गपर पहुंचा देता है। भगवान्‌ हम सबको 
सदबुद्धि दें , जिससे हम अपने पूर्वजॉकी इस सफल आरोग्य-प्रणालीका समुचित 
सम्मान कर सर्के ) 





छः प्रकारके मलशोघन-कर्मीकी रीति, समय और छामका भर्लभांति परिचय 
कराया गया है और छायाचितन्नों के साथ ऐसी सरल पद्धतिसे समझाया गया है कि 
लोग अपने घरम ही आसानीके साथ इनका अभ्यास कर सकेंगे। फिर भी, अपवाद 
रूपसे जिन भाई-बहनों को इस सम्बन्धर्में कोई शंका हो, वे जवाब के लिये डाक- 
व्ययके टिकट भेजकर हमसे अपना समाधान करा सकते हैं। 


आप वर्तमान कालमें अवश्य नीरोग होंगे-होना ही चाहिये। परन्तु याद रखिये 
कि भविष्यमें ऐसी परिस्थितिया भी उत्पन्न हो सकती हैं, जब कि आप शारीरिक और 
मानासिक रोगों और विकार्रोसे सन्नस्त हो उर्ठें और अन्य लोगोंके लिये भी दुःखदायी 
बन जायें। किन्तु यदि आप इस नीरोगावस्थामें, शाक्तिसम्पन्न स्थितिमें अमीसे 
योगाभ्यास सीखकर-उसकी शास्त्रीय-वैश्ञानिक पद्धातिसे परिचित होकर-हमेशा इसका 
थोडा भी अभ्यास करते रहेँगे तो कमी कोई भी रोग आपके समीप *आ न सकेगा। 
कदाचित्‌ कोई रोग हुआ भी तो योगाभ्याससे परिपुष्ट एवं रोग-प्रतिरोधक शक्तिसे 
सम्पन्न शरीर उस शरेगकी तत्काल दूर धकेल देगा। 


आप रोगी हो तो भी घबराइये नहीं ! 
योग-साधनसे आप रोेग-मुक्त हो जायेंगे। किसी प्रकारका सन्देह न रखिये। 
योगारम्भरूपी छः प्रकारंक सठ-शोधन-कर्मसे ही आप क्रमशः रोग-माक्तिका अनुभव 


फरने लगेंगे और इतने आत्मविश्वाससे भर जायेंगे कि जीवनभर योग-साधनके 
अनुशानमें लगे रहेंगे । 


>+>++ अडओ>>अ- 
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श्ष्‌ 
नेतिकर्म 
नेतिकमके प्रकार 
सेतिकमे के मुख्यतः दो प्रकार हैं-जलनेति और सूत्नेति | सूत्ननेतिके तीन' भेद 
हैः-सामान्य सून्ननेति, युगल सूज्ननेति और घर्षण सूतनेति | 
जलनेतिकी विधि 
भातःकाल दन्तधावनके पद्चात्‌ मिट्टी, तांबे अथवा चांदीके छोटेमें १० से 
१२ ऑसतक पानी ले।| जिस नासापुट्से शवास-प्रश्वासका स्वाभाविक आवागमन 
हो रह हो, उससे पानी को आसानीसे खींचे। पानीर्मे थोडा-सा नमक भी छोड़ छे, 
जिससे नासिका में जलन अथवा किसी प्रकार की वेदना न हो। अभ्यास हो जानेके 
पश्चात्‌ नसक डालनेकी आवश्यकता न रहेगी। गलेगें आते ही १-२ औरस पानी मुहसे 
निकाल दे, शेष पानी पी जाना चाहिये। १२ औंस पानी फेवलछ एक ही नथुनेसे नहीं, 
बल्कि आधा एकसे और आधा दूसरेसे खींचना चाहिये। इतना अभ्यास हो जानेके 
पश्चात्‌ दोनों नथुनोंसे एक साथ पानी खींचे। एकबारमें अधिकसे अधिक १० आँससे 
२० ऑऔंसतक पानी नाकसे पीना चाहिये । पानी पीनेकी क्रिया थोक्ष-थोक्ञ दककर करनी 
चाहिये, जिससे अवयवकोी आवश्यक विश्राम मी मिलता रहे। 
ऋतुके अनुसार जल-परिवर्तेन 
जड़ेकी ऋतुर्में साधारण उष्ण जल, ओऔष्ममें शीतछ और वर्षामें शीतल जलका 
व्यवहार करना चाहिये। 
पानी केसा हो १ 
पानी कपड़ेसे छना हुआ ओर विशुद्ध होना चाहिये । 
प्रकरतिके अनुसार 
कफप्रधान प्रकृतिवाले को साधारण उष्ण जछ, पित्तप्रधानवाले की शीतल जल 
और वार्तग्रंधाने प्रकृतिवाले की साधारण उष्ण जल का व्यवहार लाभप्रद होगा । 
जलनेतिका आयुसे सम्बन्ध है 
छ; वर्ष की आयुसे १०० वर्षकी आखझुतक के स्नी-पुरुष जलनेति कर सकते है | 
जलदेतिका प्रभाव 
प्रावःकाल जलनेति करने वाले की आंखोंसे पानी गिरना सम्भव हैं | लेकिन कोई 
भय की बात नहीं । आंखोंके स्वास्थ्य के लिये यह लाभप्रद ही है। 


प्रथम खंड १४९ 
जलनेतिके लाभ 
नाक के छिद्र साफ हो जाते है | मस्तिष्क ठण्डा रहता है। शिरोबेदना मिट 
जाती है। आखोंमे ठण्डक रहती है। मस्तिष्क शान्त रहता है | उषापानंस जैसे मल- 
विसर्जन व्यवस्थित रहता है, उसी प्रकार इससे भी मल-विसर्जेन-क्रिया ठीक होती है। 
मश्तिष्क की निरर्थंक उष्णता शान्त होती है। मस्तिष्कमें स्फूर्ति आती है। 


सूत्रनेति (अपूर्ण ) 
(चित्र-संख्या १) 
( पृषक्रम ९ देखिये ) 


सूत्र वितस्ति झुस्निग्ध नासानाले प्रवेशयेत्‌ । 
मुखान्निगेमयेच्चैषा नेति: सिद्धेनिंगय्यते ॥१॥ 








या, से, 
सूत्रनेति किले कहते है ?-इस नेतिक्रिया्में कच्चे सूतका व्यवहार होता है। 


यह सूत स्वच्छ और मुलायम रुईका होना चाहिये। नोति २४ इच लम्बी होनी चाहिये। 
इसका आधा भाग बठा ओर आधा खुला होता है। पतली, मध्यम, मोटी और विशेष 
मोटी-यह चार प्रकार इसके होते हैं | आरम्म करनेवालॉकी पहले पतलीसे करना 
चाहिये | ज्यो-ज्यों अभ्यास बढ़ता जये; त्यॉ-त्यों क्रमशः मोटी सूत्ननेतिका व्यवहार 
करना चाहिये | 

सूअनेतिकी विधि-अपने निकट साफ बर्तनर्में स्वच्छ पानी रखे। पानी में 
नेतिकी मिगोये | जिस नथुनेसे श्वास-क्रिया प्रवाहित हो, अपने दोनों हाथों की उँगालियोंसे 
नेतिके कठोर भागकी पकड़कर उसमें प्रवेश कराये । नेतिके अग्रमाग के तारहु भाग मेँ 
पहुँचने पर उसे मुखसे दाहिने हाथकी तर्जनी और मध्यमा उगलियोंसिे आहिस्तेसे 
बाहर निकाल ले। फिर उस नेतिको भलीभांति घो डाछे और नासेका के दूसरे छेदसे करे। 
जिसका अवयव कोमल हो, उसे नेतिके कठोर भागकी घी या मोससे सुलायम करके 
करना चाहिये | नेतिके अभ्यास-कालूसें छींकें आनेकी सम्भावना है, किन्तु छींकोंके 
करण अभ्यास रोकनेकी आवश्यकता नहीं। नासिका का जो छेद सकुचित है, उससे 
आस्म्भमे कुछ रक्तके आनेकी भी सम्भावना है। रक्त आनेपर घी सेँघना चाहिये। 
नेतिकर्म के पूर्ण होनेपर नोतिको स्वच्छ जलसे घोकर सुखा दे | एक नेति कमसे कम ६ 


मासतक चलती है। नेतैकर्मके सम्पन्न हो जानेपर शीतल या गरम जलसे मुंह धो 
डालना चाहिये। 


न्‍सन८क-<मास्ाणक-नमनपनन-भमनाप. 


१० दि उमेश योगदर्शन 
जे 8 स्‌ पूः ७ 
सूत्रनति (सम्पूर्ण ) 
चिन्न-संख्या २ 
( पृष्कक्रम १० देखिये ) 
सूत्नेति :-नेतिकी नासिकाके एक छिद्रमें प्रवेश करके मुंहसे निकाल लेनेकी 
क्रियाकी सम्पूर्ण सून्ननोति-कर्म कहते हैं । 
युगल नेति-दाहिने नासिका-छिद्रसे नेतिको डालकर मुंहसे निकाले और नेतिंके 
दूसरे अग्नभाँग को बार्ये नासिका-छिद्रमेंसे प्रवेश करे तथा नेतिके दोनों अग्रभागोंको 
बांध दे | फिर दाहिनी ओर पूरी नेतिकी तीन-चार बार आहहिस्ते-आहिस्ते खींचे 
इसी प्रकार बाई ओर भी खींचे | इस नेति-क्रियाको युयल नेति-क्रिया कहते हैं 
घर्षण नेति-सामान्य नेतिकी तरह नेतिकी ले जाये। मुहसे निकालकर नेतिके 
दोनों छोरों को दोनों हाथोंकी उंगलियोंसे पक्कर उसके केवछ कीमल भागकी खींचे 
पहले दिन दो बार; दूसरे दिन दो वार। तीसरे दिनसे ८ दिनतक तीन बार। ९ से १५ 
दिनतक ४ बार । १५ से २२ दिनतक ५ बार। २२ दिनसे ३० [दिनतक ६ बार 
अभ्यास चालू रखे । कोई कारण उपास्यित होनेपर अधिक अथवा कम बार भी पघर्षण 
कर सकते है | 


पघत्रनोतिका ऋतु ओर आयुसे सम्बन्ध 
सभी अवस्थाओंके ७ बरससे आधिक उमरवाले वृद्ध ज्री-पुरुष सभी ऋतुओर्म 
सूत्र-नेतिका व्यवहार कर सकते हैं । 


सत्ननेति-कर्मके लाभ 


पीनस रोगर्में रामबाण-नासिकाके मीतरी भागमें इलेष्मा एकत्र होते-होते 
कठोर हो जाती है। कठिन होनेके बाद वह सढ़ती है| नाकसे दुर्गन्‍्ध आती हैं। इससे 
शिरदर्द भी होता है | नाकमें सूजन आ जाती है | इवास-प्रश्वासमें कठिनाई होती है । 
इससे शरदी और गरमीके कईं रोग हो जाते हैं। नेति-कर्म से जमा हुई इलेष्मा 
निकल जाती है । नाककी हड्डी भी मजबूत होती है। उसमें भलीमाति काम करनेकी 
शाक्ति आ जाती है। पीनसके रोगियॉकी सुगन्ध-दुर्गन्ध का भान नहीं होता। क्योंकि 
नाकके ज्ञानतन्त और क्रियातन्दु निः्शक्त हो जाते हैं। नेतिकर्मसे ज्ञानतन्ठ सशक्त होते 
हैं । सुगन्ध और दुर्गन्‍्ध का भान होने छगता हैं। पीनसके रोगीको सम्पूर्ण नेतिकर्म 


प्रथम सेंड, जि 


कप ीप्की जी 




















और घर्षण नेतिका अभ्यास प्रातिदिन एकबार प्रातःकाल करते रहना चाहिये। दो-तीन 
दिनाँमें ही अन्तर माल्स पढ़ेगा और लाभ निरन्तर बढ़ता जायेगा। नाकमें इलेष्मा 
जमा नहीं होगी । यादि इलेष्मा आती ही है तो साफ होती रहेगी। शानतन्तु बलवान 
बनेंगे | थोड़े दिनोंमें उपर्युक्त सभी विकार ठीक हो जायेंगे। शिर हलका मारुम होगा | 
फेफड़ोंकी विश्राम मिलेगा । शरीर स्फूर्तिसे भरपूर हो जायेगा । 

अन्य लाभ-नेतिक्रियासे नेन्नोंकी ज्योति बढती है। कार्नोंके ज्ञानतन्‍न्तु और 
क्रियातन्तु सशक्त होते हैं । नेत्नोंकी ज्योति बढानेकी इच्छा रखनेवालोंकी प्रतिदिन 
प्रातःकाल घधर्षण नेति करना चाहिये | गुलब-जछूकी आई-ग्लासेमें भरकर आखोंसे 
स्पश करायें। त्राटककर्म मी करें, जिसे आगे बताया जायेगा। लाभ होनेके बाद सप्ताहमें 
एक या दो बार नेतिकर्म करते रहना काफी होगा | प्रतिदिन करनेकी आवश्यकता नहीं । 
सूत्रनेतिके अभाव रबरकी नेति २ से ४ नम्बरतक की व्यवहार कर सकते हैं , लेकिन 
सूुत्ननेतिके मुकाबिले इसमें छाम नहीं मिलेगा । इस नेतिक्रियासे आंख, नाक, कान 
और जीमके शानतन्तु और क्रियातन्तु न केवछ स्वच्छ, बल्कि स्वस्थ और, सृजक्त 
भी होते हैं। 





घोतिकर्म ( अपूर्ण और सम्पूर्ण 
चित्र-संख्या ३-४ 
( पृष्ठक्म ११-१२ देखिये ) 


धोति क्‍या है ९ 


घीति मुलायम मलमल के कपड़े की बनी होती है। उसके दोनों सिरे सिल्ले हुए 
होते हैं। १५ से २४ फीट तक उसकी ढम्बाई रखी जाती है। आरम्भ करने- 
वालेके लिये १५ फीटकी पर्यात होगी। अभ्यस्त छोग २४ फीटतक की कर सकते हैं। 


धौति केसे करें ९ 
घौतिके एक छोरको फैलाकर पहले जलमें मिगोये, फिर दाहिने हाथकी उँगालियोंकि 
सहारे छोटी जीमके पास रखे। तत्पश्वात्‌ उसे निगलना प्रारभ्म करे। पहले दिन तीन 
बार प्रयास करे। दूसरे दिनसे ८ दिनतक चार बार प्रयास करे। पहले दिनसे तीसरे 
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सम्पूर्णताके लिये १५ दिनसे अधिक समय भी लग सकता है| विकार न होनेपर धौति- 
कर्म ८ दिनॉमें ही पूरा हो सकता है। ( देखो दण्ड-धौति ) 


दण्डधौति कब और कोन करे १ 


सभी ऋतुओमें प्रातःकाल यह क्रिया की जा सकती है'। भोजनके ३॥४ घण्टेके 
बाद धोतिकर्म कर सकते हैं। धौतिकर्म करने के २० मिनटके बाद कुछ खाया जा 
सकता है। १० वर्षसे १०० वर्षतककी आयुके लोग घोतिकर्म कर सकते हैं। 


धौतिकम फोन न करें ! 


जिनके फेफड़े और हृदय अत्यन्त कमजोर हैं, शरीरके स्नायु पूर्णतया दुर्बल हो 
गये हैं; फिय्के रोगियों, तीसरे दर्जेंमें पहुंचे हुए दमाके रोगियों, दूसरे अथवा तीतरे 
दर्जमें प्रविष्ट क्षयंके रोगियों, अतिसार और हैजाके रोगियोंकी घोतिकर्म नहीं करना चाहिये | 


धोतिकम के लाभ 
पाचन-शक्ति बदती है। पेट हलका हो जाता है। वात-पित्त-कफ की अधिकता 
से अज्नाशय-कोषमेँ जो विकार एकत्र होता है, वह नष्ट हो जाता ह | आरम्मिक ओर दूसरे 
दर्जतक पहुँचा हुआ दमाका रोग ठीक होता है। गलेसे लेकर अन्नाशयतक गये हुए 
अवयवकी स्वच्छता हो जाती है। आवाज मधुर तथा सशक्त होती है। वातविकारजन्य 
शिरोवेदना दूर होती है। जैंभाईका दोष निकल जाता है। 











अजय न सननय>क>साभपनथ+प»८्+ मनन कन. 


नवालि--कम्म 


( चामनवालि बैठकर-चित्र संख्या ७ ) 
( पृष्ठ-संख्या १७ देखिये ) 


अमंदावतेवेगेन तुर्दे सव्यापसव्यतः | 
नेतांसों भ्रमयेदेषा नोलिः सिद्धेः प्रचक्ष्यते ॥ 


ऊझयी. से 
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नवलिकमे की विधि 
ज्लव॒लिकर्म तीन ५कारसे किया जाता है-बैठकर, खंडे होकर और किसी आधा- 
रकी लेकर । 
बेठकर करनेकी विधि 


पद्मासन, स्वस्तिकासन अथवा सिद्धासन लगाकर बेंठे। दोनों घुटनोपर दोनों 
हाथ रखे । हथेलियोंसे घुटनों की दबाये | श्वासको नासिकाके छिद्रों द्वारा बाहर निकाले। 
शरीरकी आंगे की ओर इतना झकाये कि अपने पेटको देख सके | पेटकी पीठकी ओर 
दबाये और ढीला छोड़ दे । यह क्रिया ५ बार करे। श्वास तबतक न ले, जबतक इतनी 
क्रिया हो न जाये | एकबार में ५ उड्जीयान करे | श्वास को बाहर निकालकर पेटको दबाये 
तो एक उड़ीयान होता है। एकबार श्वासके बाहर निकालनेपर ५ उड्जीयान करे। ५ उड्डी- 
यानतक श्वास न छे। पहले दिनसे ४ दिनतक २० उद्डीयान करे | ५ से १२ दिनतक 
२५ और १३१ से २० दिनतक ३० उद्'ीयान करे | प्रति पांच उद्जीयानके बाद पेटकी कुछ 
देरतक दबाकर रखे। श्वास न ले | इस तरह कमसे कम १५ दिनसे एक मासतक अभ्यास 
चाल रखनेसे नवलि कर्म में प्रारम्भिक तैयारी हो जाती है। जिनके शरीर में चरबीका भाग 
अधिक है, जिनका पेट बढ़ा:और शरीर स्थूछ है, उनके लिये उड्जीयान का अभ्यास 
३ मासतक करना आवश्यक होगा। इसके बाद ही वे नवालि कर्म कर सकते हैं। अप्रवाद 
रूपमे कभी तीन मास से अधिक समय भी लग सकता है | ऐसा नहीं मान छेना 
चाहिये कि हमसे नवलि कर्म नहीं होगा। 

( दृक्षिण नवल्ि बैठकर-चित्र ने. ८ ) 
( पृष्ठकम संख्या १६ देखिये ) 
( मध्य नवलि बैठकर चित्र सेख्या ५ ) 
( पृष्ठ सं, १७ देखिये ) 
व ० ७ 
मध्यनवलि-खडे होकर 
चित्र खेंख्या १० 
( पृष्ठ सं, १८ देखिये ) 
खड़े होकर करनेकी विधि 


एछ॒डे शेकर दोनों पेरोकी एक फुटके अन्तरपर रखे। कुदनियोंकोी चोदा रखे ले, 
नहीं | इवासको पहलेकी तरह ही बाहर निकालना चाहिये और पेटकी पीठकी 20 
दवाना चाहिये । शेप विधि वैठकर नवलिकर्म-करने के समान ही है | 


१५६ उमेश योगद्शन 


आधार लेकर करनेकी विधि 

किसी मेज, कुरसी या अन्य वस्तुका आधार छेकर उसपर दोनों हाथ रखे। 
कुहनियाँकी फैछाकर रखे | पैरोंको एक फुट के अन्तरपर रखे | शेष विधि बैठकर 
नवलिकर्म करनेके समान करना चाहिये । 

नवलिकरमका ऋतु और अवस्था से सम्बन्ध 

नवालिकर्म सभी ऋतुओमें प्रातःकाल अथवा सायंकाल प्रतिदिन एकबार कर 
सकते है। भोजन के ४ घण्टे के बाद नवलिकर्म किया जा सकता है। ८ से १०० 
वर्षतक की आयुतक के स्री-पुरुष इसे कर सकते हैं। गर्भवती और मातिकधर्मवाली 
स््लरियों की इसे करना न चाहिये। प्रसूति के तीन मास के पश्चात्‌ इसे किया जा 
सकता है। हैजा और अतिसार के रोगी मी इसे न करें। 


नवलिकम का प्रारम्भ 


मध्य-नवालि 
' डड्डीयान की अवस्था में उदर के मध्य-भाग को उठाकर ऊपर लाने का प्रयास 
करना चाहिये । इससे नामि की दाहिनी और बाई ओर गड़ढ़े पढ़े दिखाई देंगे। इसे 
मध्य नवलि कहते है | 





वाम नवलि 
यायें घुट्नेपर हाथ को दबाकर रखे | दाहिने घुटनेपर हाथ को ढीला रखें । 
पेट को बाई ओर ऊपर छाये। दाहिनी ओर इससे गड्ढा पढ़ा दिखाई देगा। इसे 
वामनवालि कहते हैं । हि 
दक्षिण नवालि 
इसी प्रकार दाहिने घुटनेपर हाथकी दबाकर रखे और बायें घुटनेपर हाथ की 
ढील्य रखे । पेटके दाहिनी ओर उठाकर रखे । बाईं तरफ गड्ढा पढ़ा दिखाई देगा। 
इसे दक्षिण-नवाललि कहते हैं। 
सम्पूणे नवलि 
बाई से दाहिनी और दाहिनीसे बाई ओर पेटकी नससोकी घुमाये। चार दिनव्क 
क्रमसे दाहिनी और बाई ओर दो-दो बार घुमाये। ५ से ८ दिनतक हे।३ बार; $ त 
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१६ दिनतक ४४ बार और १६ दिन के पश्चात्‌ यथाशाक्ते ओर अनुकूल दिखाई 
देनेपर ४ से १० बारतक घुमाये। 


नवलिकर्म के लाभ 


रोगकी जड़ पेट से प्रारम्भ होती है। नवलिकर्म करनेसे पेट के अवयव सशक्त 
बनते हैं | पाचनशक्ति अच्छी रहती है। मलविसर्जन उाचित रूप से होता है। छोटी 
आंत, बढ़ी आंत, मून्न-सम्बन्धी अवयव, नामिचक्र आदि नीरोग होते हैं। भूख 
खुलकर लगती है । शरीर में यादे आवश्यकतासे अधिक चरबी हैं तो कम हो जाती है । 
यादि कम है तो बढती है, अथीव्‌ शरीर में चरबी का सुयोग्य सतुलून रहता है। पेटके 
वायुविकार, कफाविकार ओर पित्तविकार प्रशमित होते हैं । मन्दाग्नि नष्ट होती है और 
बैश्वानर अग्नि उद्दीत्त होता है। आन्त्रपुच्छ रोग अच्छा होता है। किडनी ओर 
मूज्नाशय के रोग दूर होते हैं । पेट के अनेक रोग नेवलिकर्म से निर्मल हो जाते हैं । 


बास्ति-क्म 
बस्ति क्या है! 


शीशम अथवा किसी उत्तम लकददीकी नली--जिसके बीच छेद हो, मोटाई 
अगूठेके बराबर हो, लम्बाई ६ से ८ इच तक हो और जिसके बाहरका भाग 
चिकना हो--को बस्ति कहते हैं। 
बस्ति-करम की विधि 

जिस प्रकार नवलिकर्म में खढ़े होते हैं, उसी तरह खढ़ा हो | बस्तिके एक सिरेको 
मलद्वार में एक इचसे दो इचतक प्रवेश करें| फिर नवलिकर्म करे | इस समय छिद्र 
द्वार सल द्वारमें वायु ऊपर आयेगी। नवलिकर्म ( मध्यम नवलि ) छूटते ही वायु नीचे 
जायेगी । पहले दिन ६ सेकण्ड करे | दूसरे और तीसरे दिन ७ सेकण्ड करे | इस प्रकार 
८ दिनतक १० सेकण्ड बढ़ाये। इसे वायु-बस्ति कहते हैं। खंढे होकर बस्तिका एक 
भाग पानीर्म और दूसरा मलद्वास्में लगाये | मध्यम नव करके पानी ऊपर खींच ले। 
खींचनेपर ब्र॒रन्‍्त ही बस्तिको निकाल छे। दो-तीन बार उड्डीयान या नवलि कर्म करके 
मल-विसजेनके लिये चल्य जाये । पहले दिन ६ औंस पानी लेना चाहिये | दूसरे दिन 
८ आस पानी का उपयोग करे। बढ़ाते-बढाते १६ से २० ऑंसतक पानी का उपयोग 

करना चाहिये। अर्थात्‌ उपर्युक्त मात्ार्में पानी खींचना चाहिये | 

















१५६ उमेश योगदर्शेन 
'$0७/%/९४७/१६/९०९$६/१९०नएा की 





आधार लेकर करनेकी विधि 
किसी मेज, कुर्सी या अन्य वस्तुका आधार लेकर उसपर दोनों हाथ रखे। 
कुहनियांकी फैलाकर रखे । पैरोंको एक फुट के अन्तरपर रखे | शेष विधि बैठकर 
नवलिकर्म करनेके समान करना चाहिये । 
नवलिकरमका ऋतु और अवस्था से सम्बन्ध 
नंवालिकर्म सभी ऋतुओमें प्रातःकाल अथवा सायंकारू प्रतिदिन एकबार कर 
सकते है। भोजन के ४ घण्टे के बाद नवालिकर्स किया जा सकता है। ८ से १०० 
वर्षतक की आथुतक के स््री-पुरुष इसे कर सकते हैं। गर्भबती और मासिकघर्मवाली 
स्त्रियों की इसे करना न चाहिये। प्रसूति के, तीन मास के पश्चात्‌ इसे किया जा 
सकता है। हैजा और अतिसार के रोगी भी इसे न करें । 


नवलिकम का प्रारम्भ 


मध्य-नवालि 
उड्जीयान की अवस्था में उदर के मध्य-भाग को उठाकर ऊपर लाने का प्रयास 
करना चाहिये ) इससे नाभि की दाहिनी और बाई ओर गड़ढ़े पढ़े दिखाई देंगे। इसे 
मध्य नवलि कहते है । 
वाप नवलि 
बायें घुट्नेपर हाथ को दबाकर रखे | दाहिने घुटनेपर हाथ की ढीला रखे । 
पेट को बाई और ऊपर छाये | दाहिनी ओर इससे गड़्ढा पढ्म दिखाई देगा। इसे 
वामनवालि कहते हैं । 
दक्षिण नव॒लि 
इसी प्रकार दाहिने घुटनेपर हाथकी दबाकर रखे और बायें घुटनेपर हाथ को 
ढीला रखे | पेट्को दाहिनी ओर उठाकर रखे। बाई तरफ गड्भढा पढ़ा दिखाई देगा। 
इसे दक्षिण-नवाले कहते है। 
सम्पूण नवलि 
वाई से दाहिनी और दाहिनीसे बाई और पेटकी नसोंको घुमाये। चार दिनतक 
क्रमसे दाहिनी और बाई ओर दो-दो बार घुमाये। ५ से ८ दिनतक ३३ बार $ ऐें 
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१६ दिनतक ४।४ बार और १६ दिन के पश्चात्‌ यथाशाक्त और अनुकूछ [दिखाई 
देनेपर ४ से १० बारतक घुमाये। 


नवलिकर्म के छाभ 


रोगकी जड़ पेट से प्रारम्भ होती है। नवलिकर्म करनेसे पेट के अवयव सशक्त 
बनते हैं। पाचनशक्ति अच्छी रहती है। मलविसर्जन ठाचित रूप से होता है। छोटी 
आंत, बढ़ी आंत, मूृन्न-सम्बन्धी अवयव, नामिचक्र आदि नीरोग होते हैं। भूख 
खुलकर लगती है | शरीर में यादे आवश्यकतासे अधिक चरबी हैं तो कम हो जाती है । 
यादि कम है तो बढती है, अर्थात्‌ शरीर में चरबी का सुयोग्य संतुलन रहता है। पेटके 
वायुविकार, कफाविकार ओर पित्ताविकार प्रशमित होते हैं। मन्दाग्नि नष्ट होती है और 
वैश्वानर अग्नि उद्दीत होता है। आन्त्रपुच्छ रोग अच्छा होता हैं। किडनी और 
मूत्राशय के रोग दूर होते हैं | पेट के अनेक रोग नंवलिकर्म से निमूंल हो जाते हैँ । 


बास्ति-कमे 
बस्ति क्‍या है! 


शीशम अथवा किसी उत्तम लकद्दीकी नली--जिसके बीचमें छेद हो, मोटाई 
अँगूंठेके वराबर हो, लूम्बाई ६ से ८ इच तक हो और जिसके बाहरका भाग 
चिकना हो--की बस्ति कहते हैं। 


बस्ति-कर्म की विधि 

जिस प्रकार नवलिकर्म में खंडे होते हैं, उसी तरह खड़ा हो। बस्तिके एक सिरेकी 
मल्द्वार में एक इचसे दो इचतक प्रवेश करे। फिर नवलिकर्म करें। इस समय छिद्रि 
धारा मल द्वारमें वायु ऊपर आयेगी। नवलिकर्म ( मध्यम नवलि ) छूटते ही वायु नीचे 
जायेगी । पहले दिन ६ सेकण्ड करे | दूसरे और तीसरे दिन ७ सेकण्ड करे । इस प्रकार 
८ दिनतक १० सेकण्ड बढाये। इसे वायु-बस्ति कहते हैं। खड़े होकर बस्तिका एक 
भाग पानीमें और दूसरा मलद्वारमें लगाये | मध्यम नवलि करके पानी ऊपर खींच छे। 
खींचनेपर तुरन्त ही वस्तिको निकाल ले। दो-तीन बार उड्डीयान या नवलि कर्म करके 
मछ-विसर्जनके लिये चला जाये। पहले दिन ६ औंस पानी लेना चाहिये । दूसरे दिन 
८ अंस पानी का उपयोग करे। बढ़ाते-वढ़ाते १६ से २० औंसतक पानी का उपयोग 
करना चाहिये। अर्थात्‌ उपर्युक्त मान्नार्में पानी खींचना चाहिये। 
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बस्तिक्रिया का समय ओर अवस्थासे सम्बन्ध 
बस्तिक्रियाके लिये सर्वोत्तम समय प्रातःकाल है या जब पेट खाली हो, तब 
करना चाहिये | ८ से १०० वर्ष की आयुतक के स्त्री-पुरुष इसे सभी ऋतुओं में कर 
सकते हैं | दिन में केवछ एकबार बस्तिकर्म करना चाहिये । 


बस्तिकर्म के लाभ 
मलबद्धता दूर होती है। अपान वायुका दोष नष्ट होता है। बढ्ी आंत सशक्त 
बनती है। वीर्याशय-कोश और मूत्राशयकोशके विकार नष्ट होते हैं | वे मजबूत बनते 
हैं। मूलव्याधे ( बवासीर ) अच्छी होती है। बढ़ी आंत और मलद्वारकी निर्थक 
गरमीका शमन होता है। अच्छी गरमी पैदा होती है। 


एनिमाकी तुलनामें बस्ति 

एनिमाकी नलसे मलद्वार द्वार पानी आसानीसे पेठमें चछा जाता हैं और इन 
अंगोंको कोई काम नहीं करना पढ़ता। बस्तिकर्म करनेमें मलद्वारसे पेटतक आवश्यक व्यायाम 
हो जाता है। एकबारगी पानी पेटमें पहुंच नहीं जाता। इससे न केवल अंग सशक्त होते है, 
बालक बारबार बास्‍्ति लेनेकी आवश्यकता भी नहीं रह जाती। इसलिये बास्ति एनिमासे 
अधिक महत्त्वपूर्ण और छामदायक है| एनिमाकी तरह इसे प्रातिदिन लेनेकी आदत नहीं 
पढ़ती । उल्टे इसके करनेसे मलूविसर्जन से सम्बन्धित सभी अंग सशक्त और कार्यक्षम 
बनते हैं। इससे मल-विसर्जन स्वाभाविक रूपमें होता रहता है। 


गणेश-क्रिया ( कमे ) 
अनेक ऊ्री-पुरुषोंको मलविसर्जन-कालमैं मछका प्रथम भाग काठिन होता है; 
इससे मछ-विसर्जन ठीकसे नहीं होता | मल-विसर्जन के पश्चात्‌ मी मलद्वारके ऊपरी 
भागमें मलके रहनेकी सम्भावना रहती है। ऐसे लोगोंको यह ग्रणेश-क्रिया अवश्य 
करनी चाहिये। 








गणेश-क्रियाकी विधि 
यायें हाथकी अनामिका अथवा मध्यमा उँगलीमें कोई भी तेल लगाकर का! 
पानी लगाकर मलद्वास्में प्रवेश कराये। मलके कठोर भागको पहले निकाल दे | अन्तम 
रहे हुए मल को भी साफ कर दे। यह कार्य सदा करनेकी जरूरत नहीं। आवश्यकता 
होनेपर ही इसे करना चाहिये | इस विधिसे भी आरोग्य-रक्षामें सहायता मिलेगी | 





प्रथम खंड से 
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कपाठभाति 


भख्रावक्लोद्कारस्य रेचपूरी सर्ंभ्नमी । 
कपालभातिरविंख्याता कफदोषविद्योषिणी ॥ 


टी या (॥ + सं ० 





कपालभाति करने की विधि-- 

पु्मासन, स्वस्तिकासन अथवा सिद्धासन में बैठना चाहिये। ( आसन की विधि 
आसन-प्रकरण में पढिये )। उपर्युक्त किसी आसन में बैठकर दाहिने हाथ की 
हथेली को दाहिने घुटनेपर और बार्ये हयथकी हथेली को बारये घुट्नेपर रखना चाहिये। 
बिलकुल सीधे बैठना चाहिये। दोनों नासिका-रन्प्ॉसे १० बार गहरे श्वास-प्रश्वास 
खींचना और छोड़ना चाहिये । किसी अवयव को घका न पहुच ने पाये। छाती फुलछाकर 
रखना चाहिये । एकबार श्वास छेना और छोड़ना इसे एक घषेण कहते हैं। इस प्रकार 
दस घर्षण करे। आंखें बन्द रखें। दस घर्षण के बाद ग्यारहरवें इवास को शोक 
रखे; अर्थात्‌ पूरक करके फिर कुम्मक करे। भरी इवास में अनामिका और 
कर्निष्ठिका उँगलीसे बायें और अगुष्ट से दाहिने नासा-छिद्र को दबायें। ठुड्डी (हनु ) 
को कण्ठकूपमें लगा रखें | कुम्मक के बाद पुनः रेचक करें | रेचक के समय शनेः-शनेः 
श्वास निकालें । जिस नासिका-रन्प्र से श्वास आधिक प्रवाहित हो, उसे कुछ दबाकर 


रखना चाहिये। इससे दोनों नासिका-छिद्रोमं समान श्वास-प्रश्वास का आवागमन 
होगा । 


कपालभाति के लिये तीन प्रकार के बन्ध भी समझना आवश्यक हैः--उड्डीयान 
चनन्‍्ध, सूलबन्ध और जलन्घर वन्ध । मलद्वार को सकुचित करना मूलबन्ध है। 
पेट को पीठ की तरफ सकुचित करना उड्डीयान बन्ध है और दुड़ी (हनु) को 
कण्ठकूप में लगाने का नाम जालन्धर वन्ध है। कपालभाति में आरम्मसे अन्ततक 
मूलबन्ध कायम रखे। रेचक अथांत्‌ श्वास फो निकालते समय उद्डीयान बन्ध करे ) 


कुम्मक अर्थात्‌ श्वासावरोध की अवस्था में जालन्धर बन्घ करे । 
मात्राओंकी विधि 
कपालभाति के अभ्यासकर्ताओंको प्रारम्भमें चार सात्रातक पूरक, १६ मात्रातक 
कुम्भक और आठ मात्रातक रेचक करना चाहिये। एक सेकण्डकी कालावधिको मात्रा कहते 
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हैं। जिन स्री-पुरुषोंके फेफड़े मजबूत और विकसित न हो; उन्हें आरम्भ में उपयुक्त 
मात्राओंर्में ही अभ्यास करना चाहिये। फेफड़ॉके सशक्त और विकसित होनेके पश्चात्‌ 
धीरे-धीरे मात्रायें बढाते जाना चाहिये। अर्थात्‌ १:४४ २ के अनुपातसे माज्ाये 
क्रमशः बढ़ते जायें | आसानीसे अर्थात्‌ फेफक्षेंकी जितना सहन हो, उतनी दी मात्राओँ 
का व्यवहारमें छाना चाहिये। उदाहरणार्थ, यादे ६: २४ : १२ मात्राओंका व्यवहार 
करनेसे रेचकके समय कठिनाई माल्स पंड़े तो कुम्मकका समय न बढ़ाये । कुम्मक 
और रेचक आसानीसे बढें, तमी यह रूमझना चाहिये कि फेफड़े सशक्त और विकसित 
हरहे है। 


समय 


प्रातःकाल स्नान-कार्यसे निवृत्त होकर कपालभाति करना चाहिये । आठ दिनतक 
दो बार। ८ से १५ दिनतक चार बार। १५ दिनसे २९ दिनतक ५ बार । २२ से 
३० दिनतक ६ बार। एक मास के पश्चात ६ से १२ बारतक कपालभाति करना 
चाहिये। कपालभातिकी उपयुक्त क्रिया आयु, शक्ति और ऋतुके अनुसार ध्यानमें रखकर 
निश्चित करनी चाहिये और तदनुसार अभ्यास जारी रखना चाहिये । 


आयु 
८ से १०० वर्षकी आयुतकके सत्री-पुरुष सभी ऋतुओं में कपाल्माति कर 
सकते हैं। 


कपालभातिके लाभ 


नाबिया शुद्ध होती है। फेफडॉंका विकास होता है। मनकी अस्थिरता कम होती 
है। क्रियातन्तुऑमें स्फूर्ति आती है। माशस्तिष्क शान्त होता है। कण्ठनली शुद्ध और 
सशक्त बनती है। कफविकार कम होता है। सूर्यनाझ्रै और कफनादी झुद्ध बनती हैं। 
नासिका-छिद्रोंके क्रियातन्दु और शानतन्त॒ बलवान बनते हैं। दुर्गन्‍्ध और सुगन्धका 
अनुभव भलीमाति होता है। 





निरीक्षेश्षिश्ब॒ल्टशा सूक्ष्मलक्ष्य समाहितः । 
अश्वुसंपातपर्यतमाचार्यस्त्राटक॑ स्मृतम्‌ ॥ 
नया. से 


त्राटआ-कर्मके लिये उपयुक्त साधन 


च्रूटक कर्मके लिये अनेक साधनोंका उपयोग किया जा सकता है। सूर्य, चन्द्र, 
दीपक, वृक्षोंके पत्ते, पानी, 3“कार का चित्र, शीशा, भगवाद्‌ का चित्र, अपने 


गुरुका चित्र, महात्माओँ के चित्र, सफेद कागजपर तैयार किया हुआ और दफ्तीपर 
चिपकाया हुआ सूर्यका सावश्य-चित्र आदिका उपयोग त्राटक-कर्म के लिये कर सकते 
हैं। सुहम उपाय और सरल सम्भव प्रयाससे ही त्राठक करना ठीक होता हैं। 


सर्यके सामने त्राटक-विधि 
प्रातकाल अरुणोदय के समय सूर्य के सामने मुंह करके खद्य हो या बैठ । 
भांखें बन्द रखे। सूर्यकी किरणें मुखमण्डल और शरीरपर पढ़ें। आंख की ऊपरी त्वचापर 
सूर्यकी किरणें पद्ती रहें, इस प्रकार सूर्य के सामने खड़ा हो या बैठे | 


समय और अवधि 

तीन दिनतक ५ से ३० सेकण्ड तक किरणें ले। किरणें लेनेके पश्चात्‌ आखों 
की काली पुतलीकी दोनों ओर फिराये | दाहिनी ओर बाई ओर ५।५ बार ले जाये । 
फिर आर्खे मूद कर ५ से २० सेकण्डतक कानोंसे किरण ले और फिर ५ बार आंखों 
को ऊपरसे नीचे ले आये। तत्पश्चात्‌ ५ से १० सेकण्डतक आंखोंको बन्द रखे । फिर 
ठण्डे पानीसे आखोंकी घो डाले | ३ से १५ दिनतक ३० सेकण्डसे ४० सेकण्डतक छे जाये | 
शेष विधि ऊपर के समान है । १५ दिन से ३० दिनतक ४० सेकण्डसे ६० सेकण्डतक 
अवधि बढ़ाये | एक मास के पश्चाव्‌ ऋतु, आयु और छाम के अनुसार १ मिनिट से 
अधिक, या २ मिनिटतक समय बढ़ाये । आखें घुमाते समय कदाचवित्‌ आखों में पानी 
आये, उसे आने देना चाहिये, अभ्यास बन्द न करना चाहिये; निरन्तर चादू रखना 
चाहिये | सूर्य की तीव्र किरणों में त्राटक कमी न करे, अर्थात्‌ जाडेके 'दिनॉंमें संबेरे 


८ बजे के पश्चात्‌ और गरमी तथा वर्षा के दिनोंमें प्रातः ७॥ बजे के बाद 
पराटक न करे | 
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सूये के सामने त्राटक करनेवालों को आवश्यक स्चना 
आंखे खोलकर सूर्य के सामने त्राटक न करे | इससे आंखों की दृष्टि मन्‍द पहने 
की आशका रहती है | आंखें बन्द करके अभ्यास करना लामप्रद है। जब सूर्यपर बादल 
न हों और सूर्य-बिम्ब स्पष्ट दिखाई दे रहा हो, तभी त्राटक करना चाहिये। 


चन्द्र में त्राटक करने की विधि-- 
शुक्ल पक्षममें ससमीसे पूर्णिमा तक और कृष्ण पक्षमें पूर्णिमासे ससमी तक 
जाटक करना चाहिये। खढ़ा रहे या बैठे। चन्द्रमाके सामने आंखें खोलकर देखे, 
बन्द न रखे। शेष विधि सूर्य में त्राटक करने के समान ही है | 








सम्रय 
जड़े के दिनों में सायंकाल ६।| बजेसे ७ बजेतक त्राटक करना चाहिये | गरमी 
तथा वर्षा के दिनों में ७) से ८ बजेवक कर लेना चाहिये | कारणवशात्‌ ९ बजेतक भी 
कर सकते हैं । 


दीपकर्म त्राठक करनेक्की विधि 

मिट्टी, पीतछ, चादी अथवा अन्य किसी धातुका पात्र ले और उसमें घी, अरण्डे, 
तिल या गिरी ( नारियल ) के तेलमें से कोई एक तेल भर ले तथा रईं की बत्ती 
बनाकर उसे जलाये। जहां वायुवेग कम हो; अर्थात्‌ दीपशिखा स्थिर रह सके; ऐसा 
स्थान चुने और वहां दीपक रखे तथा उसके सामने पह्मासन, स्वास्तिकासन या पिद्धासन 
लगाकर बैठे। भूमिपर कुशासन या स्वच्छ कपड़े का आसन बिछा ले । दीपक को आंखोँसे ९ 
फीटकी दूरीपर रखे। दृष्टि और दीपशिखा समानान्तरपर रहें, अर्थात्‌ आंखोंकी हाशि 
दीपकके सामने पढ़नेपर न ऊपर उठे और न नीचे झके। दीपकके सामने आंखें खोलकर 
देखे। शेष विधि ऊपर लिखे अनुसार है। अभ्यासका समय प्रातःकाल ४ बजे से ७ बजेतक 


होना चाहिये | 


वृक्षोके पत्तोंमं त्राटक-विधि 


किसी छोटे पेढ़ या पौधेके सामने बैठे या खढ़ हो | तीनसे पांच फीटकी दूरीसे 
उसे आखें खोलकर देखे। फिर थोड़ी देरतक आखखें बन्द रखे। बन्द रखनेके समय 
आंखों की ऊपरी त्वचाकी माल्शि करता रहे। मालिश करने के पश्चात्‌ आंखोंकी 
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पुतलियोंकी घुमाये। फिर थोड़ी देरतक पौधोंको देखता रहे। इस प्रकार तीन बार 
करे। फिर शीतल जलसे आखें और म्ंह थो डाले। 


समय 
प्रातःकाल १० बजेतक | जढ़ेके दिनोंमें सायंकाल ४॥ बजेसे ६ बजेतक । गरमी 
और वर्षा ६ बजेसे ७) बजेतक पौधोंमें त्रुटक करना चाहिये । 


स्थान तथा अन्य खचनायें 

जिस स्थानपर बड़े पेबकी छाया पौघेपर पढ़ती हो, वहां दोपहरमें मी त्राटक किया 
जा सकता है। सूर्यकी किरणोमि न बेठे । छाया में ही अभ्यास करना चाहिये। जहां 
दुर्गन्धपूर्ण हवा चलती हो, स्थान अस्वच्छ हो, वहा ज्ञायक-कर्म करना हितकर नहीं | 
यदि पौधा न मिले तो पेढ़के पत्तेमें ही ज्ञाटक करे। पत्ता यथासम्भव हरा होना चाहिय | 
पीले या सूखे पर्तौॉंका उपयोग न करना चाहिये। पेड़के पत्रेमिं ऊपर लिखी ।विधिसे 
श्राटक करे । वृक्ष और पौधा जहा न मिले, वहां हंरे रंगकी कोमछ घासपर च्राटक-हदृष्टि 
स्थिर करे | इसमें दष्टि यथासम्भव नीचे झुकने न पाये और साथ ही घासकी हरीतिमा 


स्पष्ट दिखाई देती रहे | घासमें काफी दूरपर दृष्टि स्थिर करे। शेष विधि पौधेके समान 
है। समय भी वही है । 





पानीमे त्राटक-विधि 
इस विधिसे त्राठक करनेके लिये शुद्ध और स्थिर जलकी आवश्यकता होती है। 
गिलास, बर्तन, सरोवर, ताछाब, झील, नदी-तठ आदि पर जहां जल स्थिर हो, त्राटक 
करना चाहिये | पानी से ५ फीट की दूरीपर बैठकर या खेढ्े होकर पानी को एकटक 


देखते रहें। शेष विधि पौधे में आटक-विधि करनेके समान है। समय भी पौधे के 
समान है। 


3*कार के चित्र में तआराटक-विधि 
“कार के चित्रको ३ से ४ फीटके समानान्तरपर रखे। ७» की अर्घ॑चन्द्राकार 
स्थित बिन्‍्दीपर दाष्टि जमाये | पहले दिन २० सेकण्डतक और दूसरे दिन २० से ३० 
सेकण्ड तक करे। फिर प्रतिदिन ५ सेकण्ड बढाता जाये | इस प्रकार दो [मिनिट तक 
बढाये | फिर आरखें बन्द कर पुतलियों की त्वचा पर दोनों हाथों की उँगलियों से 
मालिश करे। इसके बाद आंखों की काली पुतलियों को दायैं-वायें और ऊपर-नाचे 
उगाये। तलसश्चात्‌ उण्डे पानीसे आखें घो डाले । यादे कमी “कार का चित्र मिल 
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न सके तो एक फीट रम्बे और एक फीट चैंड़े कागज पर काली स्याही से सूर्य-विम्ब 
और सूर्य-किरणों से युक्त चित्र बना छे। मध्यबिन्दु ( बिम्ब) एक पैंसे की गोलाई 
के बराबर हो। चित्राकित कागज को दफ्ती या पुछ्ठेपर चिपका लेना चाहिये ओर 
उसे भीत, मेज या कुर्सीपर रखकर त्राटक करना चाहिये | यादि कारणवश दिनमें 
यह न हो सके तो रातमें कर सकते हैं दीपकके प्रकाश में । जहां बैठे हों, उसके 
दायें या बारें त्राटक-चार्टपर प्रकाश पंडें | प्रकाश न अधिक तेज हो ओर न अधिक 


मन्द हो । वह सामने से भी न आना चाहिये। प्रातःकाल और सायकाल का समय 
सर्वोत्तम है। 











दपेण में त्राटक-विधि 
दो फीट लम्बा और एक फीट चौथ शीशा लेना चाहिये। शीशा ३ फीट कीं 
दूरीपर रखे। किसी आसनपर उसके सामने बैठे। श्लू-मध्य ( बरोनियोंके बीचमें ) 
चन्दनका तिलक लछगाये। तिलक को दर्पण में देखे । शेष त्राटक-विधि ऊपर लिखे 
समान है। 


भगवान्‌ , गुरु या महात्माके चित्रमें त्राटक-विधि 
चित्रके श्र-मध्यमें चन्दनका तिलक लगाकर देखना चाहिये । दूरी पॉच फीटकी 
हो। शेष विधि ऊपरके समान है। समय-प्रातःकार ओर सायकालू उत्तम है। 
दीपक के प्रकाशमें भी यह विधि सम्पन्न कर सकते है। प्रकाश-व्यवस्था ऊपर ल्खिं 
अनुसार ही होनी चाहिये। 


त्राटक-कर्म द्वारा मननिरोध एवं स्वास्थ्य-लाभ 
ऊपर जिन विधियोंका विस्तारके साथ वर्णन किया गया है, उनसे न कैंवल 
शारीरिक स्वास्थ्य छाभ होता है, बल्कि मन-निरोध करने में भी बढ़ी सहायता मिलती 
है। त्राटक-कर्म आखोंके लिये विशेष छामदायक है| 


त्राटक-कार्य के लाभ 
आंखोंकी दृष्टि बढ़ती है। आखॉँमें और आंखों के ऊपरकी त्वचामें अत्यन्त 
सूक्ष्म वायुवाहिनी आर रक्तवाहिनी नाड़ियां होती हैं | इन नाहियों में आखों को जीवन 
तत्त्व देनेकी शक्ति यथेष्ट मात्रार्में नहीं रहती है| इससे आंखोंकी दृष्टि मन्द पढ़ जाती है| 
ज्ञाटककै समय आंखोंकी नाढ़ियां सशक्त वनती हैं। आखोंको फिराते समय नाबियोर्म 


(एज 
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वर िकयिकी आरती धी 





तनाव आता है। इस तनावसे नाड़ियां सबल बनती हैं। वे आंखॉकी आवश्यक पोषक 
तत्व पहुँचानेमें समर्थ होती है। आंखोंकी व्यर्थ उष्णताका शमन होता है। असली 
उष्णता का सचार होता है। 





सचना 


यादि आंखोंकी दृष्टि आधिक मन्द हो तो तज्राठक करनेसे पहले गुलाब जलसे 
आखोंकी घो लेना चाहिये। 


आंखें धोनेकी विधि 


आंखेंके ग्ासों ( 778-07888 ) में झुद्ध गुलछाबजल भरकर आंखोंमें लगाये। 
शिर थोष्ष छ॒का हुआ हो। आखोको गुलाबजलमें बारबार खोलना और 
बन्द करना चाहिये। पहले दिन १० बार करें। यह करने के बाद ५ सेकण्ड 
तक आंखें बन्द रखे। उसपर दोनो हार्थोकी उँगालियों द्वारा मालिश करे। 
फिरसे ग्लासॉंको आखोर्मे लगाये। इसी तरह १० बार आंखॉँको बन्द करे 
और खोले । वूसरे दिन १५ बार करे । तीसरे दिन २० बार करे | ४ थे दिन २५ बार 
करे। २५ बार करने के बाद आखोंको खोलकर पुतलियोंको ऊपर-नीचे, दायें-बायें 
घुमाये-चारों ओर ५।५ बार । गुलूबजलमें आरखें घोते समय आंखों में जलन होनेकी 
सम्भावना है। आंखेंसे पानी निकल सकता है। किन्तु उस दशामें भी अभ्यास बन्द 
न केरे, चालू रखे, अन्यथा लाम न होगा। त्राटकके समान ही आंखों को बन्द रखे और 
खोले | यादे खोलने के समय आंखें बन्द होनेके लिये [विवश होती है एवं बन्द करते 
समय खुलना चाहती हैं तो छाम उतना नही होगा । आखोंको स्वाभाविक अवस्थामे 
रखे; न अधिक खोलकर रखे और न अधिक बन्द | यादि बन्द 
साधारण खोलकर रखे | आंखोंमें पानी आनेके समय 
लेकिन बन्द नहीं करना चाहिये | जिनका सन अधिक 
और भयातुर है; अम्यासकालमें वारवार उनकी आंखोंका बन्द होना सम्भव है। पानी 
भी अधिक गिर सकता है। ऐसा भी हो सकता है कि पानी बिलकुल न गिरे। यादि पानी 
अधिक गिरे तो अभ्यासकी काछावधि को कुछ कम्र कर सकते है। पानी आना बन्द 
हो जानेके वाद अभ्यासकाल को क्रमशः बढा सकते हैं। नेतिकर्म और ब्राह्मी तेल द्वार 
भी आजोकी ज्योति बढाने में सहायता ले सकते हैं। जीवनतत्त्वयुक्त आहार लेना 
भी आवश्यक है। दिनमें एकबार प्रात:काल अथवा सायकालर गुलछाबजलका प्रयोग 


द होनेकी सम्भावना है तो 
य उनके बन्द होनेकी सम्भावना है; 
क आस्थिर, शरीर रोगी, मन चिन्तित 
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करें। जो लोग हाष्टि बढ़ाने के लिये त्रावक, गुलाबजल, नेति, ब्राह्मी ते आदिका 
उपयोग कर रहे हैं, उनकी दृष्टि ३ से ६ मासतक बढ़ेगी) यदि उम्र अधिक है, 
अथीत्‌ ५० से ६० व्षेतक है तो अधिक समय भी लग सकता है। 
पहले महीनेमें ही इसका प्रत्यक्ष छाम माल्म होगा। दृष्टि बढ़नेके लिये ५ 
मिनट्से आध घण्टेतक शीर्षासन भी करना चाहिये । इंद्धावस्था अथवा शारीरिक 
अशाक्ति के कारण यादे शीर्षासन न हो सके तो अर्घ सर्वोगासन पांच मिनिटतक करे। 
जाटकके अभ्यास कालमें इस भावनाकी निरन्तर बलवती रखें कि आखौंकी ज्योति 
बढती जा रही है, नेत्रौंके अंग-प्रत्येण सशक्त बन रहे हैं--नीरोग बन रहे हैं| उनमें 
तेजोदाद्दि हो रही है | उत्तरोत्तर वाछेत लाभ मिल रहा है| सम्पूर्ण श्रद्धा के साथ इन्हीं 
भावनाओँकी मनमें दुहराये | इस समय मुखमण्डल प्रसन्न और प्रफुछ रहे। इससें 
मानसिक ( 728ए०४०-४(/९०४ ) सुपरिणाम हो जाता है । 

त्राटकके समय मनमें अत्यन्त उच्चकोटिकी भावनाओँका प्राहुर्भाव होता है। 
सात्विक गुणोंका विकास होता है | आध्यात्मिक विषयमें राचि रखनेवाले ल्ली-पुरु्षोंको 
थोडी देर आंखोंकी खुला रख कर बन्द करना चाहिये और तत्पश्चात्‌ इश्देवताको 
श्रुकुटी या हृदयमें आसीन करना चाहिये | शारीरिक स्वास्थ्यके लिये अभ्यास करनेवाले 
साधकोके लिये जो नियम निर्धारित किये गये हैं; वे आध्यात्मिक दृष्टि से प्रयात 
करनेवाले साधकॉपर लागू नहीं होते हैं | वे अधिक समयतक न्ञाटक कर सकते हैं | 











एज 


आयु 
८ से १०० वर्षतक के ज्लीपुरुष सभी ऋतुआँमें त्राटक कर सकते हैं। 


छः: प्रकार के मलशोधक का्योकी विधि समाप्त 





स्वण-वाक्य 


# (१) जीविकोपार्जनके समयको छोडकर अन्य समग्र समयका सदुपयोग 
सत्संग, योगाभ्यास, तीर्थयात्रा, सतशासत्रोंके पठन-पाठन और एकांतवास 


में करें। 


(२) जैसे स्थूल शरीरकी अन्न-जल आदि से हृष्ट-पुष्ट किया जाता है, उसी 
तरह अन्तःकरण ( मन, बुद्धि, चित्त और अहंकार ) को पवित्र तथा निर्भय 
रखनेके लिये उच्चकीटि के विचार, मन्त्र अर्थ के साथ और सदुपदेश ग्रहण 
करते हुए प्राकृतिक सौन्दर्यके दर्शन करें | 


(३) आधिमौतिक, आधिदेविक और आध्यात्मिक दुःख कब आ पडेगा, 
इसका कोई भरोसा (विश्वास ) नही है | अतः इन सब दुःखों का सामना 
करने के लिये हर घडी, हर क्षण, हर समय, हर दिन आप अपने जीवनकी 
परीक्षा स्वय ही करते रहें और देखें कि आप अपना “ आत्मविश्वास 
कहीं*खो तो नहीं बैठे हैं ” आपके मन में मलिन भांव, दुराचार, तामसिक 
वत्तियोँका का उद्भव तो नहीं हो गया है! आप तमोशुणी आह्वर का सेवन 
तो नहीं करने लगे हैं ? दुष्ठोंकी सगति में तो नहीं पड़ गये हैं? आचारभ्रष्ट 
तो नही हुए ! गन्दे स्थानमें निवास तो नहीं करते १ दूसरे को मन-वचन- 
कर्म से प्रतारित करने-फेंसाने-का काम तो नहीं करते ? गन्दे वर्लोका परिधान 
तो नहीं करते ? आश्रमके नियर्मोके विरुद्ध वीर्यका अपव्यय और दुरुपयोग 
तो नहीं करते १ इन सब बातोंपर ध्यान रखते हुए 'हरि 3 तत्सत्‌” (3४ 
नमः शिवाय” 'सों 5 ह आदि एक या अनेक मन्त्रोकी गुरुमुख से सुनकर 
उनका वारवार भावार्थसहित स्मरण, मनन और निदिध्यासन करते रहें | 
आपका जीवन ढुःखोंसे मुक्त होकर परम सुखकी अनुभूतिमं मम हो उठेगा | 
पाठकबृन्द, स्मरण रखें कि आपको अपने उद्धार के विविध प्रयत्न चाल, 
रखनेके साथ-साथ अतिथि-सत्कार, गुरुजनोंकी सेवा, घरके यजमानकी सेवा, 
माता-पिताकी सेवा और आत्मज्ञान-प्राप्तिकी प्रद्मति जारी रखनी पडेगी | 


--योगिराज उमेशचन्द्र जी 


आसन 


झ[सनचकी प्रत्यक्ष चर्चा करने से पहले प्राचीन महात्माओने आसनों की चर्च्ग 
किस व्याख्याके साथ प्रस्तुत कर दी है, यह देखना डाचित होगा। 
स्थिरसुखमालनम्‌ । 

--पाठंजछ योगदर्शन, साधनपाद, सूत्र ४६ 

जिस विधिसे आसानीसे बैठ सकते हैं उसे आसन कहते है। 
हटस्थ प्रथमांगत्वादासन पूर्वेझनुच्यते । 

कुर्यात्तदासन स्थेयंमारोग्य चांगलाघवम्‌ ॥ 

-+-हठयोगप्रदीपिका 


हठयोग अर्थात्‌ अष्टांग योगके प्रथमांग को आसन कहते हैं। स्थिर होने के 
लिये आसनॉका अभ्यास करना चाहिये। आसनोंसे शरीर आरोग्यमय ओऔर स्फूर्तिदायक 


होता है। 
आसनानि समस्तानि यावंतो ज्ीव-जं॑तवः । 
--घेरंडसंहिता 
जितने जीवों के प्रकार है, उतने ही आसनभी हैं । 


यम, नियम और तदन्तर्गत घट्कर्म-विधि सम्पन्न होने के बाद अब योग के 
ठृतीय अंग-आसन के अभ्यास का सार्गदर्शन कराया जा रहा है। 


भारतवर्ष में प्राचीन कालसे योगाम्यास की परम्पपा चली आ रही है। 
योगमार्गपर प्रदत्त होकर व्यवहार और परमार्थ का जीवन मलीभांति चलाया जा 
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सकता है। इसके द्वारा मानव शरीर से, मनसे, ऐश्वर्य, विशन और आत्मश्ञान से 
अपनी जीवन-नौका अच्छी तरह चला सकता है। हमारे पूर्वज लम्बे आयुष्य का 
उपभोग करते थे। उनका शरीर सम्पूर्ण नीरोग रहता था। वे चैर्य, तेज तथा ओज 
से सम्पन्न थे। यह जो कुछ उन्‍हें उपलब्ध था; वह कैसे? और क्‍यों! 
इसके अन्य अनेक कारणोंमें योगाभ्यास भी एक मुख्य कारण था। योगाभ्यात॒ के 
आरम्म और उसके नियमित होनेपर व्यक्ति के जीवन में असाधारण परिवर्तन सघाटित 
होता है। देखा जाता है कि योगाचरण से अधघार्मिक धार्मिक, रोगी नीरोगी, 
अनैतिक नैतिक, दुराचारी सदाचारी, मन्दबुद्वे तीत्र बुद्धे और कुमार्गी 
सन्मार्गके पथिक बनते हैं। वे आचार-बिचार को वैज्ञानिक दंगसे समझने लगते है। 
सत्यके पारखी होते हैं। व्यवहारकुशल होते हैं। परमार्थ में अग्रणी बनते हैं | आजके 
समाजकी गिरी दशा, अर्थात्‌ चारित्रेक पतन के लिये उत्तरदायी कारणॉमें यह 
कारण मुख्य गिना जायेगा कि आजका शिक्षित और सभ्य कहा जानेबाला समाज 
योगाभ्यासकी केवल सनन्‍्यासी, त्यागी, विरगी, नदी-तटवासी, कन्दयानैवासी, तीर्थपर्यटक, 
एकान्तसेवी और साधु बाबा आदि कहलानेवालॉंके करनेका साधन मानता है। अन्य 
लोगोके अथौत्‌ सांसारिक लोगोंके करनेमें हानि समझ' बैठा है। उनके मुंहसे ऐसे 
आन्त विचार सुननेकी मिलते हैँ कि योगसाधनसे शायद घर छोड़कर जंगलमें 
भाग जाना पंढेगा। अनेक रोग हो सकते हैं। दुर्बहता भी आ 
सकती है। पागलपन पीछा पकड़ सकता है। ऐसी बातें कहनेवाले प्रायः वही लोग होते 
है, जो व्यसनंसे सदा घिरे रहते हैं अथवा योगाभ्यासके उत्तम फर्लेसे पूर्णतया 
अनभिज्ञ हैं। उनके शरीरमें कितने ही रोगों और मलका मरा है; यह स्वयं वे भी नहीं 
जानते । वे डाक्टरोंके यहा तो नित्य चक्कर मार्रेगे; किन्तु प्राकृतिक उपचारकी बात 
उनकी समझमें नहीं आंयेगी। जिन्हें प्राकृतिक जीवन या योगके सम्बन्धर्मे कोई 
जानकारी नहीं, वे अप्राकृतिक जीवनकी दिशा अहण करते है। सच कहा जाये तो 
हमारे पूर्वज णहस्थाश्रमी थे; सदाचोरी थे; योगागाम्यासी थे ओर धर्ममावनासे भरपूर 
थे। इन सब कारणोने उनके जीवनकों सुचाझुता प्रदान की थी; देवत्व प्रदान किया 
था। वे वैयक्तिक और सामाजिक जीवनमें तन-मन-धनसे सन्तुष्ट और खुखी थे। 
क्षण-क्षणमें भय, शंका, सन्देह, बीमारी आदिसे मुक्त थे। आजंके लोगॉकी तरह 
तन- मनकी व्याघियोंसे पीढ़ित नहीं रहते थे । 
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व्यायाम के अन्य प्रकार ओर योगासनों की विशेषता 


हम लोग प्रतिदिन जो भोजन करते है, उसे अन्नाशय, छोटी आत आदि अवयवॉके 
द्वारा शरीरकी पचाना पढ़ता है । भोजन के उचित पाचनेके लिये व्यायामकी आवश्यकता 
होती है। व्यायाम अनेक प्रकारके होते है । दोढ़ना, ठहलूना, तैरना, घोड़ेकी सवारी, 
दण्ड-बैठक, कुश्ती, मलखम्भ, सिंगल बार, डबल बार, सायकल सवारी, टेनिस, हॉकी, 
वेंडामिन्टन, क्रिकेट आदि सभी व्यायामोके लिये कितनी ही शर्तें पूरी करनी पढ़ती है । 
जैसे अनेक साधन, स्थान, अन्य व्यक्ति, समय, आयुकी अनुकूलता, ऋतु आदि | 
किन्तु योगाभ्यासमें कमसे कम साधन, समय, ऋतु, परिश्रम आदि की जरूरत होती है 
और ल्ाम उक्त व्यायामोंसे अधिक प्राप्त होता है। सभी स्री-पुरुष योगाभ्यास कर सकते है। 
भायु यहा बाघक नहीं होती। ऋतु अढ्चन नहीं डालछती। शरीर के रोग निकल 
भागते है | उनके पुनरागमन की सम्भावना समाप्त हो जाती है। विचार निर्मल और 
पावैत्र हो जाते है। इन सभी कारणों से योग न केवल ब्रह्मचारियों और वानप्रस्थों के 
लिये है, बल्कि गहस्थाश्रमी लोगों के लिये भी उतना ही उपयोगी है। योगाम्यासियों 
की सनन्‍्तान नीरोगी और वीर्यवान्‌ होती है। योगाम्यासी के साथ कोई दुर्व्यसन नहीं 
होता, अतः वे प्रकृत्या शरीर आर मनसे निर्मल और स्वस्थ होते हैं और इसका प्रभाव 
उनकी सन्तानपर भी पढ़ता है। निव्यसनी होने से उनकी सप्तधातुओका स्वाभाविक 
निर्माण होता है और वे निर्मल होती है। रस, रक्त, मास, मज्जा, मेद, हड्डी, 
आर वीर्य अथवा रज शुद्ध बनते है। सभी अवयव विकासवान, प्रफुछ और 
शक्तिसम्पन्न होते है। शरीरमें चरबी न कम होती है; न अधिक। शरीर आयु के 
अनुसार सतुलिति और उचित वजन का होता है। वात, पित्त और कफके विकार 
नष्ट हो जाते हैं। वीर्य-दोष अथवा रजसू-दोष निकल जाते है। शान्त और गहरी 
नेद्रा आती है। पाचनशक्ति बढती है। इसके अतिरिक्त योगाभ्यासके और भी 
अनेकशः लाभ हैं। आसन -प्रकरणमें उनका आसनेंके अनुसार पृथक्‌ू-पुथक्‌ वर्णन किया 
गया है। पाठकों को यह बात मलीमाति ध्यानमें रखनी चाहिये कि योगामभ्यासी के मनमें 
किसी प्रकारका भय या शका नहीं रहनी चाहिये। स्वय करे और अन्य ल्योेगोंकी 
भी यह पवित्र साधन करनेके लिये प्रेरित करे | याद रहे, योगाभ्यास दैवी विद्या है। देवी 
विद्या की उपेक्षा या अवंहेलना मानवजातिंके लिये उचित और दितकर नहीं। जो लोग 
इसका अभ्यास करना चाहते हैं, जिनमें उत्कण्ठा और ल्यन है, उन्हें रोक देना अन्याय 


है| खाद्यपदार्थ-जिनका हम नित्य उपयोग करते ई-परिमाण, अवस्था आदिका विचार 
४ 
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किये बिना हानि पहुँचाते हँ। जैसे मन्दाभिमें घी या बादाम छामकर सिद्ध नहीं हो 
सकते । विचारपूर्वक ही हमें ऐसा भोजन लेना चाहिये, जो शारीरिक स्वास्थ्यको कायम 
रखे और बढ़ा भी सके | उसी तरह आसनोंको, जो योगसाघनके महत्त्वपूर्ण अंग हैं-बिना 
समझे-विचार किये या चाहे जैसे करनेमें यादि वाछित छाम न हो तो इसमें आसनौंका 
कोई दोष नहीं है। योग्य और उचित विधिसे किया गया योगाम्यास आशासे अधिक 
लामकर सिद्ध होता है। प्रतिदिन आधसे एक घण्टेतक योगाम्यास करना चाहिये! 
ज्रियां मासिकर्म और गर्भाधान की अवस्था में आसनादि न करें। दृदय-रोग, 
रक्तचाप, हैजा, अतिसार, (मि68७४ /080888, 3000978887'8, 0078#779॥07 
7978०7४"%४) तीसरे दर्जेके क्षय-रोगी (7', 8,) और तीसरे दर्जके दमाके (8 86778) 
रोगियोंकी आसन न करना चाहिये । गछित कुष्ठ और वात-पित्त-कफ के अतिरेकवाले 
स््री-पुरुषों की भी आसनादि नहीं करने चाहिये | उक्त रोगोंसे पीक़ित छोग उचित 
परामर्शके अनुसार कुछ विशेष अवस्थार्भोर्मिं आसनादि कर सकते हैं । 











योगाभ्यासके लिये आरम्पिक नियम 


भोजनके तीन घण्टे के पश्चात्‌ योगाभ्यासकी आसनादि क्रियायें कर सकते है। 
आसन करनेके २० मिनयके बाद भोजन कर सकते हैं | दूध, फर्लोंका रस आदि द्रव 
पदार्थ छेकर एक घण्टे के बाद आसन कर सकते हैं | स्नानके परचात्‌ योगाम्यास करना 
चाहिये। स्लान भी शीतरू जल से करें। आयु, ऋतु आदि को इंशि में रखकर 
साधारण गरम पानीसे भी स्लान किया जा सकता है । 


स्थान और साधन-साम्रग्री 


योगाम्यासका स्थान स्वच्छ हो। एक ही स्थानपर सदैव अभ्यास करना विशेष 
ठीक होगा। समय भी एक ही निश्चित रखना चादिये। प्रातेदिन बदलना ठौक नहीं। 
शरीरमें आधेक और कसे वस्त्र न हों। नेकर पहन कर करनेमें आधिक छाम होता है। 
स्वच्छ और समतल भूमिपर शुद्ध खादीका वस्नर बिछाना उपयुक्त होगा। जहाँ योगाम्यात 
करना हो, वहां सन्तो-महात्माओंके सुन्दर आदर्श वाक्य भी छगाने चाहिये। फमरेमे 
अगरबत्ती या धूप सुलगाकर रखना चाह्यि। इससे आनन्द, प्रफुछता और स्वास्थ्य 
की भावनायें उद्दीत्त होंगी। नदी-तटपर, मैदान और बगीचेमें अम्यात कर सकेते 
हैं। यह आवश्यक नहीं कि अभ्यास केवल कमरेमें ही हो। वागुवेग भाषिक मे 


प्रथम खंड रे 
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हो आर वह सीधे मुहपर आकर न छगता हों। नदी, झील या समुद्रके 
किनारे अम्यास करनेवार्लकी जलछसे १०-१५ फीट दूर बैठकर आसनादि 
करने चाहिये | गन्दगी और धूल साधन-स्थानमें न हों। पत्थरपर भी अभ्यास 
कर सकते हैं। उसपर मोठा कपडा बिछाकर फिर उसपर अम्यास करना उपादेय 
होगा । अम्यास-कालमें वर्षोका जल ऊपर पडना न चाहिये | 





अन्य आवश्यक निर्देश 


अभ्यास कालमें मनमें निरन्तर शुभ विचार और भावनाओंका सिलसिला होना 
चाहिये | अभ्यास कालमें आर्खे बन्द मी रख सकते हैं और खुली भी | सिंहासन और 
व्याप्रासन-जैसे अपवादोंको छोडकर अन्य आसनोंके साधनमें मुह बद रखना चाहिये। 
शरीर अधिक तना या ढीला न रहे, मध्यम स्थितिमें रहे । अपवादरूपेण यादि किसी 
आसन-क्रियामँ तनावसे काम लेना पडे तो वाछेत समयतक ही तनावकी 
स्थिति रखनी चाहिये और फिर मध्यम स्थितिंमं आ जाना चाहिये | चद्मा लगानेवालों 
की चश्मा बाहर निकाछ कर ही अभ्यास करना चाहिये | घब्ी, बूट, चम्पल आदि 
पहने रहकर अभ्यास न करें। चाय-काफी, बीदी-सिगरेट, तम्बाकू, शराब, अभफ्रीम, 
मास-मछली, तादी, भाग, सोडा लेमन आदि उत्तेजक पदार्थों से दूर रहना चाहिये | 
यदि ये पदार्थ लम्बे समयतक शह्दीत हो चुके हैं तो इन्हें प्रयत्नपूर्वक धीरे-धीरे छोड़ 
देना चाहिये। एक महीने के अन्दर ही छुव्येसनोंसे मुक्त हो जाना चाहिये | यदि 
इर्व्यंसन न चूटेंगे तो साधना का उचित लाभ भी न मिलेगा और यादे थोढ़ा 
लाम मिलेगा मी तो अल्प समय के लिये। स्थायी लाभ दुर्व्यसनों से मुक्त होनेपर 
ही सम्भव है। सिनेमा आदि देखना भी वार्जत है। फिर भी, लम्बे समय के 
वाद एकबार देखने की छूट मिल सकती है। चित्र का घार्मिक, नैतिक या विचारपूर्ण 
सामाजिक होना अनिवार्य है, अन्यथा देखना उचित न होगा। कम से कम 
आठ घण्टे सोना चाहिये। रातमें १० बजेतक सो जाना चाहिये और प्रातःकाल 
६ बजेते पूते उठ जाना चाहिये। सोने और उठनेके समय में १० वजेके बाद सोना 
ओर ६ बजेके बाद उठना योगाम्यासमें मलीमांति सहायक नहीं होगा। यथासम्भव 
रातके १२ बजेसे पूर्व ही नींद लेना अधिक उपयोगी होगा। अधिक शक्तिशाली और 


स्क्रर्तिवान्‌ बननेके लिये १२ वजेतक की नींढ अच्छी मानी जाती है। इसलिये जलूदी 
ठोना और जलदी उठना चाहिये । 


१७० उम्रश योगद्शेन 


किये बिना हानि पहुँचाते हैं। जैसे मन्दामिमें घी या बादाम लामकर सिद्ध नहीं हो 
सकते | विचारपूर्वक ही हमें ऐसा भोजन लेना चाहिये, जो शारीरिक स्वास्थ्यकी कायम 
रखे और बढ़ा भी सके | उसी तरह आसनोंको, जो योगसाधनके महत्वपूर्ण अग हैं-बिना 
समझे-विचार किये या चाहे जैसे करनेमें यादे वाछित छाम न हो तो इसमें आसमोंका 
कोई दोष नहीं है। योग्य और उचित विधिसे किया गया योगाम्यास आशासे अधिक 
लामकर सिद्ध होता है। प्रतिदिन आधसे एक घण्टेतक योगाभ्यास करना चाहिये। 
ञ्लियां मासिकर्म और गर्भाधान की अवस्था में आसनादि न करें । हृदय-रोग, 
रक्तचाप, हैजा, अतिसार, (प्र९छा५ 98888, 3]0009788४४8ए०७, (008/980४0०7 
]0ए78७॥४"9) तीसरे दर्जेके क्षय-रोगी (]', 8.) और तीसरे दर्जेके दमाके (88078) 
णोगियोंकी आसन न करना चाहिये । गालित कुष्ठ और वात-पित्त-कफ के अतिरिकवाले 
स््री-पुरुषों को भी आसनादि नहीं करने चाहिये | उक्त रोगोंसे पीड़ित छोग उचित 
परामर्शके अनुसार कुछ विशेष अवस्थाओंमें आसनादि कर सकते हैं । 





योगाभ्यासके लिये आरम्मिक नियम 


भोजनके तीन घण्टे के पश्चात्‌ योगाम्यासकी आसनादि क्रियायें कर सकते है। 
आसन करनेके २० मिनटके बाद भोजन कर सकते हैं | दूध, फर्लोका रस आदि द्रव 
पदार्थ लेकर एक घण्टे के बाद आसन कर सकते हैं। स्नानके पश्चात्‌ योगाम्यास करना 
चाहिये। स्लान मी शीतछ जल से करें। आयु, ऋत आदि को इदृशि में रखकर 
साधारण गरम पानीसे भी स्लान किया जा सकता है। 


स्थान और साधन-सामग्री 


योगाम्यासका स्थान स्वच्छ हो। एक ही स्थानपर सदैव अभ्यास करना विशेष 
ठीक होगा। समय भी एक ही निश्चित रखना चाहिये। प्रातिदिन बदलना ठीक नहीं। 
शरीरमें आधिक और कसे वस्त्र न हों। नेकर पहन कर करनेमें आधिक छाम होता है। 
स्वच्छ और समतल भूमैपर शुद्ध खादीका वस्त्र बिछाना उपयुक्त होगा। जहां योगाम्यात 
करना हो, वहां सन्तों-महात्माओंके सुन्दर आदर्श वाक्य भी लगाने चाहिये। कमरेंमें 
अगरबत्ती या धूप सुलगाकर रखना चाहिये | इससे आनन्द, प्रफुछता और स्वास्थ्य 
की भावनायें उद्दीस होंगी। नदी-तटपर, मैदान और बयगीचेमें अम्याउ कर सकते 
हैं। यह आवश्यक नहीं कि अम्यास केवल कमरेमें ही हो। वाठुवेग भाषिक ने 


प्रथम खंड श्जर्‌ 


हो आर वह सीधे मुहपर आकर न छगता हो। नदी, झील या समुद्रके 
किनारे अभ्यास करनेवार्लकी जल्से १०-१५ फीट दूर बैठकर आसनादि 
करने चाहिये । गन्दगी और धूल साधन-स्थानमें न हों। पत्थरपर भी अभ्यास 
कर सकते हैं। उसपर मोटा कपड़ा बिछाकर फिर उसपर अभ्यास करना उपादेय 
होगा । अभ्यास-कालमें वर्षोका जल ऊपर पडना न चाहिये । 





कफ की के के के रहकर आई क मरी शरीसतियई 











अन्य आवश्यक निर्देश 


अभ्यास कालल्‍में मनमें निरन्तर शुम विचार और भावनाओंका सिलसिला होना 
चाहिये | अभ्यास कालमें आर्खे बन्द भी रख सकते हैं और खुली मी | सिंहासन और 
व्याप्रासन-जैसे अपवादोंको छोडकर अन्य आसनोेंके साधनमें मुह बद रखना चाहिये। 
शरीर अधिक तना या ढीला न रहे; मध्यम स्थितिमें रहे। अपवादरूपेण यादि किसी 
आसन-क्रियामँ तनावसे काम लेना पडे तो वाछेत समयतक ही तनावकी 
स्थिति रखनी चाहिये और फिर मध्यम स्थितिंम ओ जाना चाहिये | चश्मा लगानेवालों 
की चदमा बाहर निकाछ कर ही अम्यास करना चाहिये। घड़ी, बूट, चम्पल आदि 
पहने रहकर अभ्यास न करें। चाय-काफी, बीद्घी-सिर्गेरेट, तम्बाकू, शराब, अफीम, 
मास-मछली, तादी, भाग, सोडा छेमन आदि उत्तेजक पदार्थों से दूर रहना चाहिये | 
यदि ये पदार्थ लम्बे समयतक ग्रहीत हो चुके हैं तो इन्हें प्रयत्नपूवंक धीरे-धीरे छोड़ 
देना चाहिये । एक महीने के अन्दर ही दुरव्यसनेंसे मुक्त हो जाना चाहिये | यदि 
हुब्यैसन न छूटेंगे तो साधना का उचित छाभ भी न मिलेगा और यादे थोड्ा-बहुत 
छाम मिलेगा मी तो अल्प समय के लिये। स्थायी लाभ ढुर्व्यसनों से मुक्त होनेपर 
ही सम्भव है। सिनेमा आदि देखना भी वार्जेत है। फिर भी, रूम्बे समय के 
बाद एकबार देखने की छूट मिल सकती है। चित्र का घार्मिक, नैतिक या विचारपूर्ण 
सामाजिक होना अनिवार्य है, अन्यथा देखना उचित न होगा। कम से कम 
आठ घण्टे सोना चाहिये। रातमें १० बजेतक सो जाना चाहिये और प्रातःकाल 
६ बजेसे पूर्त उठ जाना चाहिये। सोने और उठनेके समय में १० बजेके बाद सोना 
और ६ बजेके बाद उठना योगाम्यासमें मछीमाति सहायक नहीं होगा। यथासम्भव 
रातके १२ बजेसे पूर्व ही नींद लेना अधिक उपयोगी होगा। अधिक शक्तिशाली और 


स्फ्तिंवान्‌ बननेके लिये १९ बजेतक की नींद अच्छी मानी जाती है। इसालिये जलदी 
सोना और जलूदी उठना चाहिये। ै 
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१७२ उप्तेश योगद्शन 
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जलका उपयोग 


शहरके निवासियोंकी नलके जलका उपयोग अनिवार्य रूपसे करना पड़ता है। 
यह जल आवश्यक जीवन-तत्त्वोंसि ( लोह, फॉस्फेट्स एवं गंधक से ) युक्त नहीं होता। 
रोगोत्पादक कीटाणुओँको मारनेंके लिये उसमें कई औषधियां ( क्वोरीन आदि ) डाली जाती 
हैं। फलतः जलके उपयोगी तत्त्व प्रभावित होते है और कुछ तत्त्व कम या बिलकुल 
नष्ट हो जाते हैं। इससे मन्दामि, मलबद्धता, रक्त की अशुद्धि आदि रोग हो सकते 
हैं। योगशाधकों को जल गरम कर उसे ठण्डा कर रख लेना चाहिये और उसका 
उपयोग पीने में करना चाहिये। इस प्रकारका पानी यादे छाभदायक नहीं तो हानिप्रद 
भी नहीं होता । शरीरकी अन्न-पाचन-क्रियाकी कोई कठिनाई नहीं होती । भोजनके 
एक घण्टेके बाद पानी पीना चाहिये और फिर दो-दो घण्टेके अन्तरसे जलका सेवन 
करते रहना चाहिये | ऋतु, अवस्था, प्रकृति आदिके अनुसार पानी अधिक या कम 
करके पीना चाहिये | प्रातःकाल उठकर दन्तधावनके पश्चात्‌ एक गिलास पानी पीना 
चाहिये। शीतकाल में साधारण गरम जलका भी व्यवहार कर सकते हैं। अन्य 
ऋतुआँमें शीतल जल विशेष उपयोगी है। कफ और वायुप्रधान प्रकृतिके लोगोंको 
ताबे या पीतलके बतन का पानी पीना चाहिये। पित्तप्रकृतिवार्लोंकी मिट्टी के बर्तनका 
पानी पीना चाहिये । मलविसर्जनके पश्चात्‌ ही आसनादिका अभ्यास करना चाहिये। 
यादि किसी कारणवश ठीक रूपसे मरू-विसर्जन नही हुआ तो भी आसन कर सकते 
है। पेशाबकी रोककर आसन न करें। रातमें काम करनेवालोंकी आठ घण्टेकी नींद 
लेनेके उपरान्त ही आसनादि का अभ्यास करना चाहिये। जिनके शरीरमें अधिक 
मात्रामें चरबी है, ऐसे ल्ोगोंकी श्रास बाहर निकालकर अथवा थोढ़ भरकर आसन 
करने चाहिये। जिनका शरीर कृश है; वजन कम है; उन्हें यथागाक्ते इवास भरकर ही 
आसनादि करने चाहिये। जिनके फेफड़े कमजोर हों; सकुचित हों, उन्हें श्वासको 
अधिक नहीं भरना चाहिये, अधिक रोककर मी नहीं रखना चाहिये। आसनके साधकोंको 
थोड़े दिनोंतक हाथ-पैर की सान्धियोंमें पीढ्ञ भी हो सकती है। पद्मासन आदिम बेठनेके 
,लिये कठिनाइया भी माल्स पढेंगी। ऐसे समय लोग आसनादि का अम्यास यह 
कहकर छोढ़ न दें कि यह हमसे न होगा। अभ्यास लगातार चाढू रखना चाहिये। 
थेढ़े दिनोंमें कठिनाइयॉका अपने आप निवारण हो जायेगा; वेदना दूर हो जायेगी। 
हाथ-पैरोंकी सन्धियां भलीमाति मुढ़ने छगेंगी | उनमें अनुकूल रूचक आ जायेगी | 
प्र्येक आसन करते समय स्थिरता त्ाना अत्यावश्यक है| स्थिरता बढाते रहना चाहिये; 
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मनको भी स्थिरता प्रदान करनी चाहिये, अर्थात्‌ मनमें सासारिक विचारोंकी ऊहापोह 
न रहनी चाहिये। उलझन न हो। निश्चिन्तता छाना जरूरी है। चित्तद्त्ति शात 
होनी चाहिये। आसनादि क्रियाओंको करने में न तो अधिक उतावरापन दिखाना 
चाहिये और न अधिक मन्दता। सन्ठ॒ल्ित प्रयास आवश्यक है। आसन करते 
समय पसीना आता है, उससे यदि दुर्गन्‍्ध आती हो तो तौलिये से पोछ डालना 
चाहिये । यदि पसीनेमें दुर्गग्य नहीं है तो उसे शरीर में मल देना चाहिये। शरीर 
के पसीने के साथ रोगमूलक तथा बिजातीय द्रव्य बाहर निकलते हैं, ऐसा अनुमव 
करते रहना चाहिये । पसीने में दुर्गन्‍्ध नही है तो समझना चाहिये कि शरीर नीरोग है। 
आसन करनेवालेका आहार घटता क्यों हे ९ 
एक मासके पश्चात्‌ ही आसना का छाम मालूम पडेगा। यादि लाभमें देर हो 
तो समझना चाहिये कि शरीर में अधिक मात्नार्में विजातीय द्रव्यॉका सम्रह है। कभी- 
कभी ऐसा देखा जाता है कि आसन, प्राणायाम आदि के अभ्यास-काल में 
सत्री-पुरुषों को भूख कम लगती है। फिर भी, शरीरका वजन सतुलित रहता है। 
शरीर की भक्ति और ओज में दृद्धि होती है। इसका प्रमुख कारण यह है कि हम जो 
कुछ प्रतिदिन भोजन करते है; वह परिमाण में अधिक होता है और जितनी मात्रा में 
में पानी और वायु के पोषक तत्वों की आवश्यकता होती है, उतने हमें मिल नहीं 
पाते । इनका मिझना नितान्त आवश्यक है। परिणामतः हमोरे शरीर के सामर्थ्य 
और तेज में कमी आती है | योगाम्यास का सीधा परिणाम यह होता है कि हमारे 
शरीर के विभिन्न अग पानी आर वायु के आवश्यक तत्त्व खींच लेते है, इससे अधिक 
आहार लेने की आवश्यकता नहीं रहती । योगाम्यासी का शरीर न आधिक पतला 
होता है और न अधिक मोटा होता है, संतुलित होता है। सभी इन्द्रिया-पांच 
शानेन्द्रिय और पाच कर्मेन्द्रिय-सतेज और बलवान्‌ रहती है। योगाम्यासी में 
सहनशाक्ति आधिक होती है। किमी जीवनोपयोगी उत्कृष्ट कार्य में बाधा आ पढनेंपर 
भी वह विचालित नहीं होता-पीछे नहीं हटता-किसी तरह से भी उस कार्य को सफल 
बनाता है। योगाभ्यासी दुराचारी की संगति नहीं करते | सत्सग में रहते है) पविन्न 
वस्तु और स्थान ही वे अपनाते हैं। पवित्र जीवन ही उनका अभ्यास और लक्ष्य रहता 
है। दूसरे की भलाई में वे अपना भला देखते हैं। यही उनके जीवनका मन्त्र होता 


है। सासारिक जीवन-याज्ञा्में वे निर्मय होकर चलते हैं। तन और मनसे सन्तुष्ट रहते हैं। 
सुख और आनन्द ही उनका लाभ होता है 


१७४ उमेश योगदर्शेन 
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बहनोंके लिये योगासनोंका अभ्यास आवश्यक है या नहीं? 


प्रायः यह प्रश्न उपस्थित किया जाता है।के बहनें ( महिलायें ) योगासनों का अम्यास 
सकती हैं या नहीं ? अतः यहां इस प्रश्नपर विचार करना आवश्यक है। कहा जाता 
हे के बहनें अपनी सन्‍्तान के छालन-पालन, परिवार ( घर ) के कामकाज और 
सामाजिक सेवा-कार्य करती रहती हैं। इसके फलस्वरूप उन्हें उतना व्यायाम स्वतः 
मिल जाता है, जितना जरूरी है। ऐसी दशामें महिलाओंकी आसन करने की जरूरत ही 
कहां रहती है ? यह बात कुछ अंशॉमे सही है। हम भी मानते है के बहनेंकी घर-बाहर 
के बहुंतेरे काम करने पढ़ते हैं, किन्तु इस प्रव्नात्तिमय जीवनमें भी जिन अवयबोंकी जितने 
परिमाणमें व्यायामकी आवश्यकता है, उतना उन्हें मिल नहीं पाता है। जैसे कि कपड़ा 
धोते समय, मसालादि पीसनेमें और स्वयपाक करते समय केवल हाथोंको ही व्यायाम 
मिल पाता है; अन्य अवयवों को अत्यल्प परिमाणमें मिलता है। इसी प्रकार ग्होद्योग, 
सीना-पिरोना, पढ़ना-पढ़ाना आदि अनेक कार्याँमें व्यस्त रहने तथा ८हलनेमें भी सर्वोग 
को व्यायाम मिल नहीं पाता। बहुतेरे अंग व्यायामके लाभ से वचित ही रह जाते है; 
फलतः शरीर सांगोपाग नीरोंग नहीं रहता और एुरुषोंकी तरह लिया भी रोगग्रस्त 
रहती है। ।कैन्तु योगासनों के अभ्याससे जिस अवयवको जितने परिमाणमें रस, रक्त, 
मास, मजा आदि सप्तघाठ आवश्यक हैं, वे सब यथोचित रूपमें मिलते रहते है। फलतः 
शरीरमें कोई रोग रहता है तो उसका निवारण हो जाता है और योगासनॉका साधन 
निरन्तर करते रहनेसे आजीवन आरोग्य की कुँजी ( चाबी ) मिल जाती है। ऊँचाई 
और आयुके अनुसार ही शरीरका वजन भी सप्रमाण और सद्वाल्ित रहता है। 


अवश्य विचार करें 

जो बहनें छजा (शर्म ), संकोच, आलस्य, प्रमाद, ढुरामह, आमिमान या 
अहकारके वशीभृूत होकर योगासनोका अभ्यास नहीं करतीं, उनका शरीर नीरोग नहीं 
रह सकता। सूखी हवा, खेतोंका काम, गावोँमें कूपजल या प्रवहमान नदीके शुद्ध 
जलका सेवन, शुद्ध सात्विक एवं सठालित आहार अहण करें ओर साथ ही सत्पग 
आदियमें समय बितायें तो बहनें तन-मनसे आरोग्यमय और सुखी जीवनका वरदान 
पा सकती हैं; अन्यथा नहीं। नागरिक जीवन में तो अश्लुद्ध वा, अश्र जल, 
अत्यब्प जीवनसच्त्वपूर्ण आह्यरका सेवन, चार आश्रमेमें नितान्त पालनीय तरहमचर् 
का सर्वथा अमाव पाया जाता है। ऐसी दशामें बहनें नीरोगी कैसे रह सकती ई ह 
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अप्राकृतिक जीवन ही रोगका मूल कारण है और आरोग्यमय जीवनका मूछ प्राकृतिक 
जीवन है। अस्त, वर्तमान अप्राकृतिक जीवनमें भी यदि योगासनेकि अभ्यास उत्साह, 
लगन, विश्वास और प्रसञ्नतासे किया जाये तो भविष्य में जीवनकी प्राकृतिक दिशामें 
प्रगति होने लगती है और अन्तत' जीवन प्राकृतिक बन जाता है। 

माताओं और बहनो! आसरनों के सम्बन्धर्मं सन्देह और भ्रम को त्यागकर 
आप शभ्रद्धापूवंक अविलम्ब आसनॉका अभ्यास प्रारम्भ कर दें। इससे आपका शरीर 
रोगसे रहित होगा। मनमें शान्ति रहेंगी ओर घनका अपव्यय बच जायेगा, अर्थात्‌ आप 
तन, मन और घन से सम्द्विवान्‌ बनेंगी। 


घहनें आसन कब न करें ९ 


सगर्भावस्‍था, प्रसूतिके पश्चात्‌ दो मासतक, रजस्वछाकी अवस्थामें ४ या ५ 
दिनतक, शरीरमें अधिक निर्बेखता रहनेपर, अत्यधिक कष्टदायक रोगोंसे पीड़ित रहनेपर 
किसी योगविशेषश्की उचित सलाह लिये बिना बहनेंको आसन नहीं करना चाहिये। 


बहनें कौन-सा आसन न करें ९ 


पूर्णमत्स्येन्द्रासन, मयूरासन, ब्वाश्विकासन, गण्डभेरुण्डासन आदि कष्टप्रद 
आसनेंका अभ्यास बहनें न करें, क्योंकि उनके गर्भाशय आदि पेटके अवयव बहुत 
कोमल रहते है, अतः उनसे बहुत सावधानीसे काम लेना पढ़ता है। अविवाहित 
या कुमाणवस्थामें बहनें उक्त आसनोंका अभ्यास कर सकती हैं। फिर भी, किसी 
सुयोग्य मार्यदर्शककी सलाह-सूचना लेना आवश्यक है। पुरुषोंकी तरह महिलाओँके 
लिये भी नियम है कि भोजनके तीन घण्टेके पश्चात्‌ वे आसन कर सकती है और 
आसन करनेके २० मिनटके पश्चात्‌ मोजन कर सकती हैं। 


बहनोंको आवश्यक सूचना 
असाध्य रोग-जैसे तीसरी अवस्थापर पहुँचे हुए; क्षय (१'. 8, >) दमा 
( 08007 ), केन्सर (0&70०8/ ), अतिसार ( 72986799 ), पाण्डुरोग 
( 00778 ), हिस्टीरिया ( ५8॥९४७ ), ( मृगी ), ल्युकेरिया ( [,९०००॥०७ ) 
( प्रदर ) तथा बहुतेरे अन्य कष्टसाध्य रोगेसि अस्त बहनें बिना किसी योगमार्गके 


विशेषज्ञ और शरीर-रचनाके अनुभवी व्याक्ति की सलाह-सूचना लिये आसनों का 
अभ्यास न करें| 





अमन लक जन नमन न 


आसन कितने हैं ? 


झ[खनका:आर्थ है बेठक। ८४ लक्ष योनियेके खेचर, भूचर, जलचर एवं चराचर 

जगव्‌ के जीवोंके बैठनेकी एक विधि है। इस विधिको आसन कहते हैं, अर्थात्‌ 

८४ लक्ष आसन बताये गये हैं। इन्हीं आसनॉंमेंसे आर्य ऋषि-मुनियोनि ८४ आसनॉंको ही 
अधिक महत्त्व दिया है, उन्हें अच्छी तरह अपनाया और उनका समुचित अभ्यास कर 
मानवजातिके कल्याणके लिये उनके छाम जनसमाजके समक्ष उपास्थित किये है। 
प्रत्येक स्ली-पु5षके लिये प्रतिदिन ८४ आसन करना सम्भव नहीं। इसलिये इनमेंसे 
प्रमुख ३९ आसनोंका विधान किया गया है। यदि ३२९ आसन करनेका भी समय न 
मिले, तो १६ आसनौंके दैनिक साधनकी अनिवार्य आवश्यकतापर बल दिया गया है। 
वैसे ४ आसन, २ आसन और १ आसनका अभ्यास करके भी कुछ छाम उठाया 
जा सकता है। किन्तु वह छाम अपूर्ण ही रहेगा। जो योग ध्यान, मन्त्र-जप आदिके 
लिये एक आसन करना चाहते हैं, उनके लिये सिद्धासन उपयोगी होगा। शारीरिक 
स्वास्थ्य-सम्पादनकी दृष्टि से शीर्षासन हितकर है। यहा यह ध्यान रहे कि शरीरमें 
कोई बीमारी हों तो किसी निष्णात योगामभ्यासी की सलाह-सूचनाके बिना शीष॑सिन 
करना नहीं चाहिये। चार आसनों की दोनिक साधना के अन्तर्गत सिद्धासन, स्वस्तिकासन 
( छुखासन ), पद्मासन (कमलासन ), शीर्षासन छाभप्रद होंगे। १६ आसनों मे 
निम्नलिखित आसनों का समावेश होता है-( १ ) सिद्धासन, (२) शीर्षातन, (३) 
स्वस्तिकासन, (४ ) पद्मासन, (५) पूर्ण पद्मासन ( योगमुद्रा ), (5 ) मत्स्याउन, 
७ ) शवासन, (८) पर्चिमोत्तानासन, (९ ) भ्रुजंगासन, ( १० ) वज्नातन, 

(११) सुप्त वज़ासन, (१२ ) एकपाद उत््थानपादासन, (१३ ) अर्धमत्स्थन्द्रासन, 
( १४ ) पूर्ण मत्स्येस्द्रासन, ( १५ ) सर्वोगासन ( हत्यसन ), ( १६ ) उर्ध्व॑सर्वोगासन 
(विपरीतकरणी ) । ३२ आसनों की साधनाके अन्तर्गत उपरिलिखित पीडश आधिन- 


१७७ 
चहल सीचीिधीजधीफिनीकीपतीकी कच्ची जीीडीयी शी िजीयीज जी ह्चरसिलाजतचतीकनीजी फ्सधीकीपीननीजनच्म भर 


समूहंके सभी आसनोंका समावेश तो होता ही है, तहुपरान्त निम्नांकित १६ आउन 
और हैं :--( १) छोलासन, (२) मयूरासन, ( ३े मयूरी आसन, (४) विस्तृतपाद 
पश्चिमोत्तानासन (विस्तृतपाद वक्ष-भू-स्पर्शासन ), (५ ) एक़पाद-शिरासन, (६) 
द्विषाद-शिरासन, (७) एकपाद-पवन-म्॒क्तासन, (८) द्िपाद-पवनमुक्तासन, 
(९) एकपाद-शलूमासन, (१०) दछिपाद शल्मासन, (११) कर्णपीडनासन, 
(१२) गोमुखासन, ( १३) एकपाद भ्रुजासन, ( १४ ) द्विपाद भुजासन, ( १५) 
गोरक्षासन, ( १६ ) सिंहासन | 


प्रथम सेंड 





८४ आसनोंका दिग्दशेन 


८४ आसनेंके अन्तर्गत ऊपर लिखे हुए. १६ और १६ मिलकर ३२ आसनों के , 


अतिरिक्त शेष ५२ आसन निम्नलिखित हैं - 
(१) कूमौसन (१७) पादागुष्ठासन 
(२) सुप्तथनुरासन (१८) कुक्कुटासन 
( ३ ) वीरासन (१९) गर्भासन 
(४) प्रिकोणासन (२०) वीर्यस्तम्मनासन 
(५ ) सुप्तउध्वहस्तासन (२१) बृक्षासन 
(६ ) तोछागुलासन ( तुलासन ) (२२) विस्तृतपाद सवोगासन 


(२३) झुप्त द्विधाद शिरासन 


(७ ) जानु-शिरासन 
(२४) वातायनासन 


(८) नौकासन (२५) गरुद्ासन 

( ९ ) उत्कठासन (२६) निरश्वासासन 
(१०) बकासन (२७) द्वि-भुजासन 
(११) उध्वंपाद (शिरासन ) (२८) प्रार्थनासन 
(१२) उध्वेपाद हस्तासन (२९) मसण्छ्रकासन 
(१३) चक्रासन (३०) कार्मुकासन 
(१४) उष्टासन (३१) पर्वतासन 


(१५) हसासन (३२) प्राणासन 
(१६) उत्त्थान पादासन ( द्विपाद ,) (३१३) अपानासन 


आसन कितने हैं ? 


झआसनकां;भर्थ है बैठक। ८४ छक्ष योनियोंके खेचर, भूचर, जलचर एवं चराचर 
जगत्‌ के जीवेंके वैठनेकी एक विधि है। इस विधिकी आसन कहते हैं, अर्थात्‌ 

८४ लक्ष आसन बताये गये हैँ । इन्हीं आसनेमिंसे आर्य ऋषि-मुनिर्योने ८४ आसनोंको ही 
अधिक महत्व दिया है, उन्हें अच्छी तरह अपनाया और उनका समुचित अभ्यास कर 
मानवजातिके कल्याणके लिये उनके लाभ जनसमाजके समक्ष उपस्थित किये हैं। 
प्रत्येक स्नी-पुषषके लिये प्रतिदिन ८४ आसन करना सम्भव नहीं। इसालिये इनमेंसे 
प्रमुख ३२ आसनेंका विघान किया गया है। यदि ३२ आसन करनेका भी समय न 
मिले, तो १६ आसनोौंके दैनिक साधनकी अनिवार्य आवश्यकतापर बल दिया गया है। 
वैसे ४ आसन, २ आसन और १ आसनका अभ्यास करके भी कुछ लाभ उठाया 
जा सकता है। किन्तु वह छाम अपूर्ण ही रहेगा। जो लोग ध्यान, मन्त्र-जप आदिके 
लिये एक आसन करना चाहते है, उनके लिये सिद्धासन उपयोगी होगा। शारीरिक 
स्वास्थ्य-सम्पादनकी दृष्टि से शीर्षासन हितकर है। यहा यह ध्यान रहे कि शररीरमें 
कोई बीमारी हो तो किसी निष्णात योगाम्यासी की सलाइ-सूचनाके बिना शीर्षासन 
करना नहीं चाहिये। चार आसनों की दोनिक साधना के अन्तर्गत सिद्धासन, स्वास्तिकांतन 
( छुखासन ), पद्मासन (कसलासन ), शीर्षासन छाभप्रद होंगे। १६ आसमनों में 
निम्नलिखित आसनों का समावेश होता है-( १) सिद्धासन, (२) शीर्षासन, (३) 
स्वास्तिकासन, (४ ) पद्मासन, (५) पूर्ण पद्मासन ( योगमुद्रा ), (५ ) मत्स्यासन, 
७ ) शवासन, (८) परिचमोत्तानासन, (९ ) भुजंगासन, (१० ) वश्नासन, 
(११) सुप्त वज़ासन, (१२) एकपाद उत्त्थानपादासन, (१३ ) अधेमस्स्थेन्द्रासन, 
( १४ ) पूर्ण मस्स्येन्द्रासन, ( १५ ) सर्वोगासन ( हलासन ), ( १६ ) उध्व॑सरवोगासन 
(विपरीतकरणी ) । ३२ आसनों की साधनाके अन्तर्गत उपरिलिखित घोडश आउन- 


१७ 


श्रम 


प्रथम खेंड 


कम्कायंहनानतनपकेम काम, इत्र पी पक सीपकीक सकी पितीकीफकीजशरमीजी 


समूहके सभी आसनोंका समावेश तो होता ही है, तदुपरान्त निम्नांकित १६ आसन 
और हैं :--( १) छोछासन, (२) मयूरासन, ( ३ मयूरी आसन, (४) विस्तृतपाद 
पश्चिमोत्तानासन (विस्तृतपाद वक्ष-भू-स्पर्शासन ), ( ५) एकपाद-शिरासन, (६) 
द्विपाद-शिरासन, (७) एकपाद-पवन-मुक्तासन, (८) दिपाद-पवनमुक्तासन, 
(९) एकपाद-शल्भासन, (१०) दछिपाद शल्मासन, (११) कर्णपीडनासन, 
( १२ ) गोमुखासन, ( १३) एकपाद भ्ुजासन, ( १४ ) द्विपाद भ्रुजासन, ( १५”) 
गोरक्षासन, ( १६ ) सिंहासन | 














८४ आसनोंका दिग्दशेन 


८४ आसनेके अन्तर्गत ऊपर लिखे हुए १६ और १६ मिलकर ३२ आसरनों के , 
अतिरिक्त शेष ५२ आसन निम्नलिखित हैं - 


(१) कूमौसन (१७) पादागुष्ठासन 

(२) सुप्तथनुरासन (१८) कुक्कुटासन 

(३ ) वीरासन (१९) गर्मासन 

(४) ब्रिकोणासन (२०) वीय॑स्तम्मनासन 

(५ ) सप्तउ्ध्वहस्तासन (२१) इक्षासन 

(६ ) तोलागुलासन ( दुलासन ) (२२) विस्तृतपाद सर्वोगासन 


(२३) सुप्त द्विषाद शिरासन 


(७ ) जानु-शिशासन 
(२४) वातायनासन 


(८ ) नौकासन (२५) गरुढ़्सन 

( ९ ) उत्कटासन (२६) निरश्वासासन 
(१०) बकासन (२७) द्वि-भुजासन 
(११) उध्यंपाद (शिरासन ) (२८) प्रार्थनासन 
(१२) उध्वपाद हस्तासन (२९) मण्ट्रकासन 
(१३) चक्रासन (३०) कार्मुकासन 
(१४) उष्टासन (३१) पर्वतासन 
(१५) हंसासन 


(३२) प्राणासन 
(१६) उत्त्थान पादासन ( द्विपाद ) (३३) अपानासन 


हक उमेश योगद्शेन 





नह समानासन 220 रत आस 
( रा पर हा (४५) यष्टिकासन 

न्द-मदिरासन 

अ है.ई 

(३७) क्षेमासन 52 
(३८) ब्श्चिकासन ) दंदासन 
(३९) चतुष्कोणासन (४८) पर्यकासन 
(४०) पवनासन (४९) धीरासन 
(४१) खजनासन (५०) स्थितविवेकासन 
(४२) कीकिलासन (५ १) आन्यि-भेदनासन 
(४३) उत्तमांगासन (५२) आकर्षण (आकर्ण ) धनुरासन 


उपरिलिखित ८४ आसमों की तालिका में ऐसे बहुत से आसन हैं, जिनका पूर्ण 
विवरण बताना जरूरी था, किन्तु पुस्तक का कलेवर वढ जानेके भयसे प्रस्तुत पुस्तक में 
उन्हीं महत्त्वपूर्ण आसनों के साघनकी पद्धाति और लाभोंका वर्णन किया गया है, जो 
साधकॉकी विशेष सरलूतासे साध्य, अधिक लाभदायक और उपयुक्त है। यदि 
जनसाधारण की राचि होगी तो पुस्तक के द्वितीय संस्करण में ८४ आसनों की साधन- 
पद्धाति ओर उनके लाभौंका विस्तृत वर्णन किया जायेगा | 


सफल पतन पारमम माप कननन० कर. 


दिव्याम्नत 


प्रृगष्व-जन्स सरल्तासे वारवार नहीं मिलता। इसके लिये दृहजीवनमें बडी 
साधना तथा तपस्या करनी पड़ती है। वैसे तो पश्च-पक्षि आदिकोंकी जीवन, 
अग्गत्ति आह्वर, निद्रा, भय और मैथुनतक ही सीमित है; किन्दु मनुष्य केवल इसी 
सीमा के अन्दर सनन्‍्तोष मान कर फैसे बैठ सकता है ? मनुष्य को इससे आगे बढ़ना 
चाहिये और योगामभ्यास, भक्तियोग की साधना तथा वेदान्तादिका अध्ययन और 
मनन कर आत्मदर्शन की अनुभूति में मग्न रहना चाहिये। मानवजन्म को सफल 

बनानेका यही राजमार्ग है| 

--योगिराज उमेशचंद्रजी 


जञजल आती त5 





ँ 
को 


योगी और वेज्ञानिक 


#र आज के वैज्ञानिककी तरह योगी भी समाज का एक जिम्मेदार सदस्य है। 
जस वैज्ञानिक अपनी प्रयोगशाला तन्मयता के साथ विविध प्रयोग-परीक्षणों 
के पश्चात्‌ समाजको-राष्ट्रफो एक कल्याणकारी आविप्फार प्रदान करता है; 
उसी तरह योगी भी अपनी प्रयोगगाछामे कार्यकुशल, सुव्यवस्थित नागरिकोंका 
निर्माण कर राष्ट और समाजकी सेवा करता है। वैज्ञानिकोंके प्रयोग कभी 
असफल भी हो सकते हैं और उनके मस्तिष्क ऐसी वस्तुका निर्माण कर सकते 
है, जो राष्ट्र तथा समाज-जीवन के लिये हानिकर भी है-उन्हे आताकित 
करते है। किन्तु योगीसे इन सब अनिष्टोंका कोई भय नहीं। उसके निर्माण- 
कार्य का पर्याय ही सत्य (जीवनकी नित्यकी आवश्यकता), शिव 
(लाभप्रद- कल्याणकारी ), सुन्दर (सुव्यवास्थित-सोष्ठवबद्ध ) है; अर्थाद 
योगी सत्य-शिव-सुन्दरका प्रतिष्ठापक है। 


योगी और वैज्ञानिक के चिन्तनप्रवाह के मार्ग भले ही मिन्न-मिन्न हो, 
किन्तु दोनों ही विश्व-प्रकति के तछ-स्पर्णी विवेचनतक पहुच गये हैं। 
दोनोंने ही जगत्‌ की सृक्ष्म स्थितियाँ का स्पर्श किया है। अन्तर कैवल 
इतना ही है कि वैज्ञानिक केवल जगत्‌ की स्थूल शाक्तियो को प्राप्त कर ही सन्तोष 
मान बैठता है। किन्तु योगी इतनेसे ही सन्तुष्ट नहीं होता। योगीकी चिन्तन 
धारा इससे आगे बढ़ती है। वह विश्व-वारिधिमें गोता छगाकर (समाधिस्थ 
होकर ) उसका कोना-कोना छान डालता है। वह चाहे तो इस समुद्र-तलमें 
यत्न-तन्र बिखेरे हुए र्न-मणि-समोती ( ऋद्धि-सिद्धिया ) आदि बोर छे। 
योगी की अन्तर्हीष्टि गहरी) होती है। उसके प्रयोग हेतुल्भी होते है। स्वय 
साधना से सम्पादित ऋद्धि-सिद्धिकी इस समद्धि की वह व्यवास्थित रूपसे 
वितरित करता है। योगीका कर्म-कौशल धन्य है-वन्दनीय है। 


--योगिराज डमेशचन्द्रजी 


आसनोंका निरूपण 
प्र्ह् पुस्तकर्में निरूषित आसनोंको तीन भागोमें विभाजित किया गया हैः 
(१) अव्पभ्रमसाध्य 


(२) अमसाध्य 
(३) विशेष अ्रमलए्व्य 


प्रथम विभाग 
(१) अल्पश्रमसाध्य आसन 


सिद्धासन 


(खित्र से. १२, पृणे-संख्या ११ ) 
( दृष्ठ सं. १९ देखिये ) 
बाएं पैरकी घुटनेसे मोदकर गुदा और अण्डकोश के बीचमें स्थापित करें। फिर 
दाहिने पेरकी घुटनेसे मोदकर उसके ऊपरी भागको पिण्डलियोपर रखें। शरीरको 
बिलकुल सीधा रजखें। आखोंकी चाहे तो खुला रखें, चाहे बन्द | आधिक देरतक करना 


हे तो बन्द रखना ही उचित है। मेरुदण्डकी सीधा रखें। लिंगमूल ( फंघस्थान ) 
पर एड्ीका दबाव रखना चाहिये। 


१८० उमेश योगदर्शन 


कक रञ१7५१३त१३९७३१२९.३)५७४ ९१८१३३३६३३०९/९८ #९/१६/९३१-८९/०९/* पक 
४४७३२ सतज १3 पी चीजीज 5९२९२५:२०२+ #१११:६१९३१/०३नक 





समय 


कमसे कम आध घण्टे और अधिकसे अधिक ३ घण्टे तक सिद्धातन पर बैठ 
सकते है। 


लाभ 


सिद्धासनका अभ्यास सभी कर सकते हूँ। यह सबके लिये समान रूपसे 
अनुकूल है। परन्तु ग़हस्थाश्रमी लोग आध घण्टे से अधिक एक आसनपर न बेंठें | 
इसका कारण यह है कि वीर्यबवाहिनी नलीपर एड्रीका दबाव पढ़नेसे वीर्य दृष्ट-पुष्ट होता 
है; परन्तु वीर्य॑वाहिनी नापीमें कुछ अशॉर्मे निर्वेलता आ जानेकी सम्भावना हैं। मंत्र- 
जप, पूजा-पाठ, सन्ध्या-विधि और धारणा, ध्यान तथा समाधिकी साधना के समय 
सिद्धासनपर बैठ सकते ६ैं। इस आसनसे सिद्धि प्राप्त होती है और मुद्राका अभ्यास 
भी किया जाता है। 


स्वस्तिकासन ( सुखासन ) 


( चित्र-संख्या २, पूर्णेसंख्या १२ ) 
( एप्ठसंख्या २० देखिये ) 
जानूचॉरन्तरे रत्वा योगी पादतले उसमे | 
ऋजुकाय: समासीनः स्वस्तिक॑ तत्प्रचक्षते ॥ 
अथोत्‌--दोनों पेरॉके तहुभौकी दोनों जानुओंकी बगलमें लगाकर पैरके ऊपरके 
भागको पिण्डलियोंसे ढक दे और ताइकी तरह सीधे बैठे। इसे स्वस्तिकासन कहा 
जाता है | 
पूछले दाहिने पैरकी पद्मासन की तरह घुठनेसे मोढ़कर भूमिपर रखें। तहुपरान्त 
उस मुंढ़े हुए, दाहिने पैरकी जानु और पिण्डलीके मध्य बायें पैरको स्थापित करें 
दाहिने पेरकी भी मुंढ़े हुए. बायें पैरकी जानु और पिण्डलीके बीचर्में जमायें। दोनों घुटने 
जमीनसे लंगे रहेँ | इस प्रकार दोनों ही पैर एक-दूसरेकी जानु ओर पिण्डलीपर जम, 
जायेंगे। दोनों हाथोंको दोनों पेरोंके घुटनोपर रखें । शरीर को सीधा-समरेखामें-खिंचा 
हुआ रखें। इसे स्वस्तिकासन अथवा सुखासन कहते हैं। | 
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समय 


५ [दिनतक ३े मिनट। ६ से ८ दिनतक ५ मिनट। ९ से १५ दिनतक 
१० मिनट। इस प्रकार समय और प्रकृतिके अनुसार आधघ घण्टे या इससे भी अधिक 
समयतक बढा सकते है। 








लाभ 
प्राणायामके समय, धारणा, ध्यान और समाधिके समय, पठन-पाठनके समय, 
और सत्सगके समय इस आसनपर सरलतासे सुखपूर्वक बैठ सकते हैं। सभी 
स्ली-पुरुषोंके लिये यह आसन अनुकूल है। 


शवासन 


( चित्र सं. ३, पूणे-संख्या १३ ) 
( पृष्ठसंख्या २१ देखिये ) 
उत्तानं शववद्‌ भूमौ शयने तु शवासनम्‌ । 
शवासनं अ्रमहरं चित्तविश्रांतिकारणस्‌ ॥ 
--घे. स॑ २।१९ 
भूमिपर शवकी तरह शान्त और उत्तान लेटने को शवासन कहा जाता है। इससे 
श्रम दूर होता है और चित्तको गान्ति मिलती है। ह 


ज्ञुमीनपर चित लेट जायें। सारा शरीर समरेखामें रहे। दोनों हाथ सीधे शरीरके 

साथ सटे रहें। शरीर शिथिल रहे। तनाव बिलकुल न रहे | इवास-प्रश्वासकी 

गाते सामान्य या स्वाभाविक रहे। जान-बूझ्कर हाथ-पैरकी डंगलियों या अन्य किसी 

अवयवको हिलाये-डुलाये नहीं। जहातक हो सके, अवयवोकी शिथिल करनेका प्रयत्न 
करे। मनको इश्टदेव, गुदजन अथवा हृदय या नामिमण्डल्में स्थिर करे। 


समय 
कमसे कम ५ मिनट | 
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लाभ 


शीर्षासन करनेके बाद इस आसनको कमसे कम ५ मिनट करना अत्यावश्यक 
है। कारण यह है कि शीर्षासनके समयमें पैर, कमर, पेट, हाथ, छाती, गला आदिसे 
शिरकी ओर जो रक्त-प्रवाह आ रहा था, उसे फिर नीचेकी ओर ले आना पढ़ेगा। 
शीर्पासनके परचात्‌ खड़े रहनेसे चक्र आना, मस्तिष्क की अस्थिरता आदि अनेक 
चिह्र प्रकट होते है, जिससे शीर्षासनका छाभ साधककी उचित रूपसे मिल नहीं पाता | 


प्रगाढ निद्राका लाभ 


जिन लछोगोंको नींद नहीं आंती, सारी रोते जो ब्रिछोनेपर अगल-बगल करबरे 
बदलते रहते हैं; उनके लिये शवासन एक आश्वासन के समान है, अर्थात्‌ उत्तम 
लाभदायक है। इसके अभ्यासकालमे ध्यान रखने की बात यही है कि हाथ-पेर धोकर 
बिछोनेपर कोई अनुकूल आसन लगाकर बैठ जाये और पासमें अगरबत्ती, धूप आदि 
सुगान्धित द्रव्य जला रखे। दोनों नासापुर्टोसे दीर्घ या लम्बा श्वास-प्रश्वास लेता रहे। 
मनकी छृदय-कमलपर स्थिर फरे। अपने गुरुदेव, इशष्टदेव अथवा किसी महत्मा 
पुरुषका मनमें ध्यान करे। इस प्रकार १ मिनटतक ध्यान करता रहे। तदुपरान्त 
८ मुझे गादी नींद आ रही है। पचशानेन्द्रियां और पंचकर्मॉन्द्रियां निद्रादेवीके शुमागमन 
की प्रतीक्षा कर रही हैं। मैं सभी चिंन्ताओं से पूर्णतया मुक्त हूं। निद्वादेवी मस्तिष्कर्मे 
प्रवेश करने के लिये काटिबद्ध खड़ी हैं। में उनका सहर्ष स्वागत करता हूं। “इस 
प्रकारकी भावना ५१ बार मन ही मन हुहराता रहे। कदाचित्‌ ऐसी भावना स्थिर न 
रह कर मनमें चिन्ता, भय, क्रोघ, ईर्ष्या आदिका प्रभाव बढ़ रहा हो तो तुरन्त ही 
अपने कानॉको सुनाई दे, इतने उच्च स्वस्से उक्त शब्दोंका उच्चारण मुखसे ( ५१ बार ) 
करे। तत्पश्चात्‌ तुरन्त ही शवासन का अम्यास प्रारम्भ करे। शवासनके विवरणमें 
उल्लेख किये गये अनुसार जो विधि बतलाई गईं है, तदनुसार काम करे और मनमें 
दुह्रराता रहे कि मुझे गहरी नीद आ रही है, अच्छी नींद आ रही है। इन्हीं भावनाओंकी 
वारंवार झुहरराता रहे और ध्यान रखे कि हाथ-पैर तनिक भी हिलने न पायें। इस 
प्रकारके दो-तीन दिनेके अम्याससे ही गहरी निद्रा आने लगेगी। शवासन करते 
समय यह सामाल्य अम्यास है? -इस प्रकारकी भावना होनेपर मी महत्त्वपूर्ण छाम 


अवश्य ही मालूम पढ़ेंगे। 
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विशेष छचना 

कई वर्षा से और अनेक फारणोंसे यदि अनिद्राका रोग पीछे छग गया हो तो 
शुद्ध सात्विक आहार ग्रहण करना पंढेगा, रातका भोजन अल्प और सुपाच्य रखना 
पंद्ेगा , जिससे पेट में भारीपन माद्स न हो ओर मोजनके पचनेमें भी सरठता और 
सुविधा हो । दिनभरके व्यवहार में जहातक हो सके, निरर्थक चिन्ता, क्रोध, ईर्ष्या, 
घुणा, झगढ्षा आदि से बचता रहे । तमोगुणप्रधान आहार-जैसे कि बीबी, पिगरेट, 
तम्बाकू, शराब, चाय-कॉफी, गांजा, भांग, अफीम आदि-से मुक्त रहे । शवासन 
करते ही नाभिपर रवेत स्वच्छ वस्नर ठण्डे जलमें भिगोकर १० से १५ मिनट तक रखे। 
शिरमें और पैरोंके तछुओँमें बादामका तेल, रामतीर्थ ब्राह्ी तेठल, तिलका तेल, खोपद्ेका 
तेल, गायका घी आदि वस्तुओँमें जो मी अनुकूल हो, उसे ५ मिनटतक घिसकर सों 
जाये । इस प्रयोगसे निस्सन्देह गाढ़ी निद्रा आनी चाहिये । शरीरकी जैसे शुद्ध 
सात्विक आहार की आवश्यकता है, मनको जैसे विशुद्ध विचार आवश्यक हैं; उसी 


भ्रकार प्रगाढ़ निद्राका आना भी अत्यावश्यक है। कमसे कम ८ घण्टेतक निद्रा लेना 
बहुत जरूरी है। 


एकपाद उत्त्थानपादासन 


(चित्र-संख्या ४, पूर्णेसेख्या १४ ) 
( पृष्ठलेख्या २२ देखिये ) 

जमीनपर स्वच्छ चटाई अथवा खादी का वस्त्र बिछाकर उसपर चित छेट जायें। 
हायोंकी कमर के अगल-बगल रखें। तत्पश्चात्‌ श्वास को फेफड़ों में भरकर दाहिने 
वैरकी जमीन से ऊपर उठायें और छगभग दो फुट ऊपर ले जायें। ऊपर उठे हुए 
बेर के स्थिर होते ही दोनों पैरॉपर ध्यान रखें कि वे घुटनों से मुढने न पायें। उठा 
हुआ पैर पजेसहित आगे की ओर खिंचा रहे । सरलतासे जितनी देरतक इवास 
को रोका जा सके, उतने समय तक रोक रखने के पश्चात्‌ पैर को धीरे-धीरे जमीनपर 
रखे और इवास को शनेः-शनेः बाहर निकाल दे । फिर तुरन्त ही फेफड़ोंमें इवास 
भरकर दाहिने पैरकी जमीन पर रखे रहकर बायें पैरकी ऊपर उठाये और यथाशक्ति 


कुम्मक कर के पैर को जमीनपर पुनः लाकर इवास को बाहर निकाल दे; 
भर्थात्‌ रेचक करे | 
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लाभ 


शीर्षासन करनेके वाद दूस आसनको कमसे कम ५ मिनट करना अत्यावव्यक 
है। कारण यह है कि शीर्पासनके समयमें पैर, कमर, पेट, हाथ, छाती, गला आदिसे 
शिरकी ओर जो रक्त-प्रवाह आ रहा था, उसे फिर नीचेकी ओर ले आना पढ़ेगा। 
शीर्पासनके पदचात्‌ खडे रहनेसे चक्कर आना, मस्तिष्क की अस्थिरता आदि अनेक 
चिह्न प्रकट होते है, जिससे शीर्षासनका छाभ साधककी उचित रूपसे मिल नहीं पाता। 


प्रगाढ निद्राका लाभ 


जिन लोगॉंको नींद नहीं आंती; सारी रोते जो बिछोनेपर अगल-वंगल करवट 
बदलते रहते है; उनके लिये शवासन एक आइवासन के समान है; अर्थात्‌ उत्तम 
लाभदायक है। इसके अभ्यासकालमे ध्यान रखने की बात यही है कि हाथ-पैर धोकर 
बिछोनेपर कोई अनुकूल आसन लगाकर बैठ जाये और पासमें अगरबत्ती, धूप आदि 
स॒गान्धित द्रव्य जला रखे। दोनों नासापुर्टोसे द्वीर्घ या लम्बा शवास-प्रश्वास लेता रहे | 
मनकी हृदय-कमलपर स्थिर करें। अपने गुरुदेव, इृष्टदेव अथवा किसी महात्मा 
पुरुषका मनमें ध्यान करे। इस प्रकार ३ मिनटतक ध्यान करता रहे। तहुपरान्त 
४ मुझे गादी नींद आ रही है। पंचशानेन्द्रियां और पंचकर्मेन्द्रियां निद्रादेवीके शुमागमन 
की प्रतीक्षा कर रही है। मैं समी चिंन्ताओं से पूर्णतया मुक्त हू। निद्रादेवी मस्तिष्क 
प्रवेश करने के लिये कायिबद्ध खड़ी हैं। मै उनका सहर्ष स्वागत करता हू । >ईस 
प्रकारकी भावना ५१ बार मन ही मन दुहणाता रहे। कदाचित्‌ ऐसी भावना स्थिर न 
रह कर मनमें चिन्ता, भय, क्रोध, ईर्ष्या आदिका प्रभाव बढ़ रहा हो तो दरन्‍्त ही 
अपने कानोंको सुनाई दे, इतने उच्च स्वस्से उक्त शब्दोंका उच्चारण मुखसे ( ५१ बार ) 
करे] तत्पदचात्‌ तुरन्त ही शवासन का अभ्यास प्रारम्म करे। शवासनके विवरणमें 
उल्लेख किये गये अनुसार जो विधि बतलाई गईं है, तदनुसार काम करे और मनमें 
दुह्॒स़ता रहे कि मुझे गहरी नींद आ रही है; अच्छी नींद आ रही है। इन्हीं भावनाओंको 
वारंवार छुदराता रहे और ध्यान रखे कि हाथ-पैर तनिक मी हिलने न पार्ये। इस 
प्रकारके दो-तीन दिनोंके अम्याससे ही गहरी निद्रा आने लंगेगी। शवासन करते 
समय यह खामाध्य अम्यास है? -इस प्रकारकी भावना होनेपर भी महत्त्वपूर्ण छाम 


अवश्य ही मालूम पढ़ेंगे। 


मे ८ 
प्रथम खंड १८३ 
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विशेष खचना 

कई वर्षों से और अनेक कारणोंसे यदि अनिद्राका रोग पीछे छुग गया हो तो 

शुद्ध सातविक आहार अहण करना पड़ेगा, रातका सोजन अल्प और सुपाच्य रखना 
पढ्ेगा , जिससे पेट में भारीपन मालूम न हो और भोजनके पचनेमें भी के 
दिनभरके व्यवहार में जद्यतक हो सके, निरथंक चिन्ता, क्रोध, ४ 
धाम से बचता रहे । तमोगुणप्रधान आह्ार-जैसे |के बीदी, सिगरेट, 
तम्बाकू, शराब, चाय-कॉफी, गांजा, भाग, अफीम आदि-से मुक्त रहे । शवासन 
करते ही नाभिपर ईवेत स्वच्छ वस्त्र ठण्डे जलमें मिगोकर १० से १५ मिनट तक रखे। 
शिरमें और पैरोंके तल॒ओँमें बादामका तेल, रामतीर्थ ब्राक्मी तेठ, तिलका तेल, खोपदेका 
तेल, गायका घी आदि वस्तुआँम जो भी अनुकूल हो, उसे ५ मिनटतक घिसकर सो 
जाये । इस प्रयोगसे निस्सन्देह गाढ़ी निद्रा आनी चाहिये । शर्ररकी जैसे शुद्ध 
सात्विक आहार की आवश्यकता है, मनको जैसे विश्ुद्ध विचार आवश्यक हैं; उसी 


ब्रकार प्रगाढ निद्राका आना भी अत्यावश्यक है। कमसे कम ८ घण्टेतक निद्रा लेना 
बहुत जरूरी है। 


एकपाद उत्त्थानपादासन 


(चित्र-संख्या ४, पूर्णसंख्या १४ ) 
( पृष्ठलेख्या २२ देखिये ) 

जमीनपर स्वच्छ चटाई अथवा खादी का वस्त्र बिछाकर उसपर चित लेट जायें। 
शर्थोकी कमर के अगल-बगल रखें । तत्पश्चात्‌ श्वास को फेफड़ों में भरकर दाहिने 
बैरकी जमीन से ऊपर उठायें और छगमग दो फुट ऊपर छे जायें। ऊपर छठे हुए 
बेर के स्थिर होते ही दोनों पेरॉपर ध्यान रखें कि वे घुटनों से मुढ़ने न पायें। उठा 
हुआ पैर पजेसहित आंगे की ओर खिंचा रहे। सरलतासे जितनी देरतक श्वास 
को रोका जा सके, उतने समय तक रोक रखने के पश्चात्‌ पैर को धीरे-धीरे जमीनपर 
रखे और श्वास को शनेः-शनेः बाहर निकाल दे | फिर तुरन्त ही फेफड़ोमें शवास 
भरकर दाहिने पैरकी जमीन पर रखे रहकर वायें पैरकी ऊपर उठाये और यथाशक्ति 


कुम्मक कर के पैर को जमीनपर घुनः लाकर इवास को बाहर निकाल दे, 
मर्थात्‌ रेचक करे | 


१८७ उमेश योगदर्शन 
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ध्यान रखने योग्य पचना 


फेफडॉकी कमजोरी, दरीरकी स्थूछता या अन्य किसी विशेष कारणवश इश्वासफो 
अधिक समयतक रोक रखनेका सामर्थ्य न हो तो पैर्की दो फ़ुटतक ऊपर उठानेके बाद 
तुरन्त ही ५ बार श्वासको खींचे ओर छोड़े। ६ ठीं बारमें इवासकी फेफड़ॉमें भरकर 
पैरकी पुनः शने'-शनेः जमीनपर छाकर रख दे। दसी प्रकार दूसरे पैरसे भी करे। 
आंखे खुली भी रख सकते हैं और बन्द भी रख सकते ६। दोनों नासापुर्ेसे श्वास 
खींचते और छोडते रहना चाहिये। कुम्मकके समयमें नाभिके नीचे के मागकी साधारण 
दवाकर रखे तथा छाती के भागकी फुलाने और विकसित करने का प्रयास करे। 


समय 


२ दिनतक ३॥३ बार। ३ से ४ दिनतक ४॥४ बार। ५ से ८ दिन अथवा 
और अधिक समयतक ५।५ बार 


लाभ 


इस आसन के अभ्यास से पैर की सूजन अच्छी होती है | पेर का रक्तामिसरण 
उचित रूपसे गातिवान्‌ होता है | पेर के घुटनों और अन्य नीचे के भागों का दर्द दूर 
होता है। छातीपर भी यह अपना शुभ प्रभाव डालता है। पेटके अनेक विकार दूर 
होते है। जिन लोगों को कठ्ज की शिकायत हो; उन्हें प्रातःकाल बिछौनेसे उठकर 
और दन्तधावन कर गरमीके ठिनोंमें शीतछ जल और शीतकालमें सामान्य गरम जल 
१२ से १६ ओसतक पीना चाहिये। इसके बाद एकपाद उत्धानपादासन का अभ्याठ 
२ से रे सिनटतक करना चाहिये और चित्र नं. ५ मे बताये गये द्विपाद उत्धानपादा- 
सन को ५ बार करना चाहिये | तदुपरान्त कुछ समय के बाद मल-विसर्जन के लिये 
चले जाना चाहिये | इस प्रकार के साधन से कब्ज की शिकायत पूर्णतया दूर हो 
जायेगी और पेट साफ होगा । इस आसन के अभ्यास से नितस्ब्र के माग में भी रक्त 
का सचार उत्तम रूप में होता है। 


प्रथम खंड पक 


कल 
शा एआ जी जब पलरिकी सी तीज पिजरीरिडपिकीिीिकी 

शक कउतफा्यात्रक सफर पक 

शमी धिकीपरक.की क्र पिफिधीरिक चल चिकन, 

पन्सापिरीकीफिकी सी कियडी शिया पेड पक चिकॉनरिकी 


हिपाद उत्त्थानपादासन 


चित्न-संख्या ५, पूर्णेंसख्या १५ 
( पृष्ठणख्या २३ देखिये ) 
पहले चित लेट जायें । तदुपरान्त फेफड़ेमि द्वास भरकर दोनों पैरोंको दो 
फीट जमीन से ऊपर उठायें । यथाशक्ति श्वास को रोकने ( कुम्मक करने ) के पश्चात्‌ 
पैरॉकी भूमिपर रख दें और श्वास को बाहर निकाल देँ-रेचक करें। श्वासको दोनों 
नासिका-किद्रोंसे भरगा और निकालना चाहिये। शेष नियम एकपाद उत्त्थानपादासन 
(चित्र सं, ४ ) में बताये गये अनुसार समझना चाहिये। 


विशेष सूचना 


पैरकी जमीनसे चार अगुल ऊपर उठाकर और स्थिर रखकर भी इस आसनको 
किया जा सकता है। दोनों पैर बिलकुल सीधे-समरेखामें-रहँँ। अशाक्ति और 
वातादि रोगेकि कारण इस आसनका अभ्यास करते समय पैरॉमें कम्पन उत्पन्न हो 
सकता है। ऐसे समयमें भी अभ्यास चाल, रखना चाहिये और यह ध्यान रखना चाहिये 
कि कुछ दिनॉतक पैरोंको ऊपर उठाईं हुईं स्थितिमें अधिक समयतक स्थिर न र्खे। 
जैसे-जैसे स्थानीय स्नायुआमें शक्ति बढती जायेगी; रक्तमं यथोचित उष्णता आती 
जायेगी, कमरका भाग मजबूत होता जायेगा, वैसे-वैसे पैरोंकी आसानी से ऊपर स्थिर 
रख सकेगे। भनमें अस्थिरता ( चचलता ) होनेपर भी पैर अधिक समयतक ऊपर स्थिर 
रह न सकेंगे। ऐसे समयमें आंखें मूदकर मन-ही-सनर्में अपने धर्मानुकूल देवताका 
स्मरण करें। 3“कारका स्मरण करें अथवा राम, कृष्ण या अपने गुरुदेवका स्मरण 
करें। इस आसनके अभ्यासकी यही सरल पद्धति है | यादे इस आसनसे थकावटका 
अनुभव हो तो कुछ समयतक शवासन करें| यादि 


थकावट माल्म पढ़ती हो और 
शिरोवेदना, हाई ब्लडप्रेगर, छाती आदिके रोग हों तो श्वासकी बाइर निकालकर इस 
आखनका अभ्यास करना चाहिये। ह 


समय 
४ दिनतक ४ बार [५से ८ दिनतक ५ 
तदनन्तर समय, शाक्तेी और छाम के अनुसार १ 
७ 


5 


वार | ९ से १५ दिनतक ७ बार | 
० बारतक बदारथे । 


१८द्‌ उम्रेश योगदर्शन 
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लाभ 


पएकपाद उत्त्थानपादासनमें बताये गये सभी छाभ इस आसनसे मिलते है; साथ 
ही आरम्भिक बवासीरके निवारणके लिये यह्‌ आसन निस्सन्देह अप्रातिहत लाभ प्रदान 
करता है । पीठके भाग, फमरके भाग और गलेके प्ृष्ठभागपर इस आसन का अच्छा 
प्रभाव पढ़ता है | दिचकी आना, जानुओँमे पीढ़ होना, वारवार डकारें आना, थोदी-थोरी 
देरमें मल-विसर्जनकी हाजत होना, अपान वायुका विकार आदि अनेकों विफार इस 
आसन के अभ्याससे पीछा छोड़ भागते है । 


वजासन ( पहला प्रकार ) 


( चित्र-संख्या ५; पूर्णेसंख्या १६ ) 
( पृष्ठसंख्या २४ देखिये ) 
जंघाभ्यां पतञ्जवत्कृत्वा गुदपाश्व पदादुमो । 


वजासने भवेदेतत्‌ योगिनां सिद्धिदायक्रम्‌ ॥ 
यों. से. 


दोनों जानुओं और दोनों पिण्डलियोकों एक-दूसरे के समीप लाकर तलओंको 
गुदाके नीचे रखे; इसे वज़ासन कष्ट जाता है। इस आसन से साधकोंकी सिद्धि 
प्रात होती है। 


पैरॉकी घुटनेंसि मोड़कर मुंडे हुए. पैरॉपर बैठ जायें। दोनों शर्थोंको दोनों! घुटनोंपर 
रख दें | छातीको फुछाकर रखें और पेटके अन्दरकी ओर खिंचा रखें। कमर, पीठ 
और शिरफो समरेखामें रखें। आंखोंको खुला रखें। दीर्घ ( रूम्बा ) इवास-प्रखात 
लेते रहें । शरीर आधिक दीछा भी न रहे और अधिक तना हुआ मी न रहे | मध्यम 
स्थातिमे रहे। 








वज्ासन ( दूसरा प्रकार ) 


( चित्र-संख्या ७; पूर्णसंख्या १७ ) 
( पृष्ठछख्या २५ देखिये ) 
ज्रासन के अभ्यासके समय चित्र-सेख्या ५ में बताये अनुसार शिरकी जमीनपर भी 
लगा सकते हैं। चित्र स. ७ के अनुसार अभ्यास करते समय इवासोच्छूस चालू 


भी रख सकते हैं और रोक भी सकते हैं। हार्थोकी पीछेकी ओर ले जाकर कमरपर 
रखना चाहिये। दोनों हाथोंकी उँगलिया परस्पर सटी रहेँ। वज्जासनके अन्तगैत यह 
दूसरा प्रकार है । 


वज्ासनका समय 
६ दिनतक १ मिनट । ७ से १२ दिनतक २ मिनट । १३ से १८ दिनतक 
२ मिनट । १९ से ३० दिनतक ४ मिनट । तदनन्तर आयु, शक्ति और छामके 
अनुसार ५ से ८ मिनटतक बढ़ा सकते हैं। वज्नासनके दूसरे प्रकार अर्थात्‌ चित्र-सख्या ७ 
का भी समय यही है | 


वज्ञासन के लाभ 

« यथा नाम तथा ग्युणः' के अनुसार उक्त दोनों प्रकार के वच्रासनों का अभ्यास 
करने से शरीर वज्र के समान सुदृढ़ ओर सामर्थ्यवान्‌ बन जाता है। इतना ही नहीं, इससे 
अनेकशः रोग मिट जांते हैं। वीयदोष से उत्पन्न बहुतेरे रोग-जैसे के जीर्णज्वर, 
अशाक्ति, मन्दाग्नि, शिरोवेदना, आल्स्य, जढ़ता, प्रमाद, क्रोध, चिन्ता, व्यग्रता, केश, 
भीझता, कायरता, सकोच, शर्म, शिर्नेन्द्रिय में शिथिकृता, अण्डकोश की कमजोरी और 
अन्य बीमारिया, वीर्याशय -कीष की निर्बता, गुर्देकी कमजोरी और अन्य मूत्र तथा 
वीर्यदोषजन्य रोग पूर्णतया नष्ट हो जाते हैं। इतना ही नहीं, वज्रासन के इन दोनों 
प्रकारों का समुचित अभ्यास करते रहने से पाण्डु रोग, कफज पाण्डु, पित्तज पाण्डु 
और वातज पाण्डु रोग पूर्णतया मिट जाते हैं । प्लछूर्सी के रोगियों के लिये भी यह 
आसन अतीब छामप्रद है | बुढापा के लक्षणों भी यह आसन दूर रखता है, अर्थात्‌ 
युवावस्थाकी दीर्घकालतक स्थिर रखनेवाला है । निराश जीवन में परिवर्तन सघटित 


कर उसे आगा और आत्मविश्वास से भरपूर बना देता है। हृदय- विकारवालों को 
यह आसन बहुत लाम पहुंचाता है। 


जे उमेश योगदशैन 
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बीबी की रहा कक कम 


एकपाद पवनपुक्तासन 


( चित्न-संस्या ८; पूर्णं-संख्या १८ ) 
( पृष्ठसेस्या २६ देखिये ) 

ज्ुमीनपर चित लेट जायें | बायें पैर को सीधा जमीनपर फैलाये रखें और दाहिने 
पैर को घुटने से मोढ़कर उसे पेट और छातीपर दोनों हाथोंसे दबाकर रखें। फिर 
शिर की जमीन से ऊपर उठाकर घुटनेसे म॒ह्द लगायें । पेरकी आगे की ओर तना 
हुआ रखें । शरीर भी तना रहे | श्रास-प्रश्तास चाढ, रखें। आंखें चाहे बन्द रखें, 
चाहे खुली रखें | पेटमें चरबी अधिक मात्रा में होगी तो मुंह घुटने से लग नहीं पायेगा। 
ऐसे लोग श्वास की बाहर निकालकर एकपाद पवनमुक्तासन का अभ्यास करें। पेट 
छोटा हो, तो श्वास को भरकर ही करें | पाच बार श्वासोच्छास चाल रखनेतक अथवा 
केवल कुम्भक कर पैर को मुहसे लगाये रखेँ। तदुपरान्त शवासको फेफऱ्ों में मरकर 
मुहसे छंगे हुए पेर को भूमिपर सीधा फैला दें । फिर तुरन्त दोनों नासिका-हिद्रोसि 
इवास को बाहर निकालकर और बायें पैर को मोद् कर पेट और छातीपर रखें और 

भिरकी ऊपर उठाकर मुंहसे पैरके घुटने का स्पर्श करें | 


समय 
४ दिनतक ४॥४ बार। ५ से ७ दिनतक ५५ बार। ८ से १० दिनतक ६६ 
बार। तत्पश्चात्‌ आयु, शक्ति और छाभके अनुसार ८॥८ बारतक अभ्यात बढ़ाया जा 
सकता है। 


लाभ 


मेद ( चरबी ) कम करनेके लिये यह आसन अतीब छामकर है। इसके अभ्यात 
से पसालिया मजबूत बनती है। उदान वायु, व्यान वायु, अपान वाद, समान वा 
और प्राणवायु अपने-अपने स्थानपर जब उचित रूपसे काम नहीं करते; तब शरीरमें 
दाह, अंगॉर्मे थकावट, घूछ, शोथ,' पसीने की अधिकता, मूर्छा, रोमांच, इुर्बलता, 
कफावरोध आदि अनेकों रोगी उत्पत्ति हो जाती है। एकपाद पवनम॒क्तासन की साधना 
से उपर्युक्त सभी रोग मिट जाते हैं ओर शरीर स्फूर्तिवान्‌ बनता है। 


प्रथम खंड १८९ 


पवनमुक्तासन ( हिपाद ) 


(खित्र-संख्या ९; पुणे संख्या १९ ) 
( पुष्ठसंख्या २७ देखिये ) 

ज्ूमीनपर चित लेट जायें। फिर दोनों पेरॉंकी घुटनोसे मोड़कर पेट और छातीपर 

दोनों हाथों से दबाकर रखँ। तदुपरान्‍्त शिरकी जमीनसे उठाकर दोनों घुटनोंके 

बीच मुहको रखें। पैरोंकी मोड़ते समय यादि पेट बड़ा हो, तो श्वासको बाहर निकालकर 

और यादि पेट छोठा हो तो श्वासकी अन्दर भरकर आसन का अभ्यास करें। घुटनोंको 

पेट और छातीपर छाते समय ५ बार श्वास खींचना और छोड़ना चाहिये अथवा 

कुम्भक किये रहना चाहिये | ६ ठीं बार में इवासकी फेफर्डो में मरकर पैरकी सीधा 

भूमिपर तान देना चाहिये। दोनों नासापुर्य से इवासकों बाइर निकाल कर इस प्रकार 

करनेसे एकबारका अभ्यास पूरा होता है। आखोंकी खुछा भी रख सकते हैं और बन्द 

भी रख सकते हैं। हाई ब्लडग्रेशरके रोगियोंको इवासकी बाहर निकालकर ही आसन 
करना चाहिये। 


सन्‍ीफीफीयी 





समय 
६ दिनतक ४ बार। ७ से ९ दिनतक ५ बार। १० से १५ दिनतक ७ बार | 
तहुपरान्त शक्ति, आयु और लाभ के अनुसार १० बारतक बढ़ायें । 


लाभ 

पक्काशय में कुपित हुआ अपान वायु जब ऊपर चढ जाता है, तब हृदयमें 
पहुचकर पीछा पहुंचाता है। शिर और कनपटियोंको पीढ़ा होती हैं । कभी-कभी यह 
शरीर की धनुषकी तरह टेढा भी कर देता है और दरीर कापने लूगता हैं। यह सब 
रोग इस आसन से मिट जायेंगे | हृदय के वायुका वेग निकल जाने पर रोगी स्वस्थ 
हो जाता है। पेठमें चरबी की अधिकता होनेसे सोते समय पेट का दबाव 
वायु द्वारा हृदयमें बढ जाता है, जिससे हृदयविकार उत्पन्न हो जाता है। गरीर, हृदय 
और फेफड़ोंकी कोई उत्तस प्रकारका व्यायाम न मिलनेसे हृठय और फेफड़े रोगग्रस्त 
हो जाते हैं । दृदय-विकार बढ जानेसे बैठते, खान करते या चलते-किरते प्राणोत्तमण 
अर्थात्‌ मरणोन्मुख हो जानेकी स्थिति आ पहुंचती है। इस आसनका अभ्यास करनेसे 
गनैः-शनेः हृदय मजबूत होता जायेगा, फेफब्रॉ्मे नवीन शक्ति का सचार होगा और 


१०९० उमेश योगदर्शन 
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हार्टफेल (हृदय-विकार ) का रोग पास आ न सकेगा। इतना ही नहीं; शरीर 
के अन्य अनेक वायुजन्य रोग मिट जाते हैं--जैसे कि अपान वायुके उचित 
परिमाणमें न छूटनेसे पेड्ूमें पीडा होना, मर शुष्क हो जानेसे मलबद्धता 
बढ जाना; पेशाब की गतिमें अचानक रुकावट, वीर्यस्थल्म दबाव पडनेसे वीर्यकी 
कमजोरी और पतलापन आदि अनेक रोगेत्पाठक लक्षण इस आसन के अभ्याससे 
समाप्त हो जाते हैं। 











वीरासन 


( चित्न-संख्या १०; पूर्णसंख्या २० ) 
( पृष्ठसख्या २८ देखिये ) 

बाप पैरकी घुट्नेसे मोडकर उसकी एड़ीकों वायें कृल्हे के नाचे रखें | बैठनेमें पैरकी 
उँगालियॉंका ही आधार रहे। पंजेकी ऊपर उठा रखें। वायें हाथको वायें घुटनेपर 
रखें । दाहिने पेरकी मोडकर वारये पेरके घुटने और जानुमूलके बीच स्थापित करें। 
दाहिने पैरका घुटना ऊपरकी ओर रहे | दाहिने हाथ को दाहिने घुटनेपर रखें | छातीको 
फुलाकर रखें | कमर, पीठ तथा शिरोभागको यथासम्मव समान रेखामें रखें। आंखें 

खुली रहें । श्वासोच्छास चालू रहें। पेटकी साधारण दबाकर रखें । 


समय 
८ दिनतक १ मिनट । ९ से १६ दिनतक २ मिनट | तहुपरान्त ४ मिनदः 
तक बढा सकते हैं । इसी प्रकार इस आसन को दूसरे अग्से भी कर सकते हैं । दोनो 
ओर के लिये ऊपर का समय समान है । 
इस आसन के व्यायामसूछक छाम उठाने के लिये बायें और दाहिने हाथ- 
पैरोंका वारंवार परिवर्तन करते रहना चाहिये । इससे शरीरमें थकावट जल्दी आ जाती 
है; पसीना छूटता है; शरीर हलका एव फुर्तीला प्रतीत होने लगता है। ओर भी अनेक 
लाम होते है, जिनका विवरण लाम में पढ़िये | 
लाभ 
यह आसन वीरोंका आसन है। इसके अभ्याससे साधकर्में स्वभावतः वीरता, 
साहस, निर्भाकता, घीरता, दृढ़ता और गम्भीरता आदि ग़ुर्णोका आविर्भाव हीता है। 
जीवनमें आशा, विश्वास, कार्य को सफल बनानेका दृढ' सकलप ओर विप्नोंके निवारणका 


प्रथम खंड रह 


#च/ चर िटीपटीपकी शकानरित पिन पफीफ पिछी, कक 
इनजर पिबरमीचक पर्रिकर िकी है पलपल ली चिन्‍ी उतर चकी 


शैलिक सामथ्य उत्पन्न होता है। मानापेक तथा शारीरिक शाक्ति बढ़ जाती हैं और 
मनुष्य पुरुषार्थ-सम्पादन की ओर उत्साह के साथ प्रदत्त होता हैं। 














त्रिकोणासन 


चित्र-संख्या ११; पूर्णसंख्या २१ 
( पुष्ठसंख्या २९ देखिये ) 


ज्मीनपर सीधे खंड़े हो जायें | एक पैरकी दूसरे पैरके कुछ अन्तरपर रखें | 
दाहिने पैरके घुटनेसे मोड़कर रखें और बायें पैरको सीधा रखें। कमरके ऊपरके 


भाग को दाहिने पैर की ओर झुका कर दाहिने हाथसे दाहिने पैरके अगूठेकी पकड्‌ रखें | 
बायें हथकी ऊपर की ओर उठाये ओर बगलमेँ ऊपर की ओर ताने रहें । श्वासो- 
च्छास चाल, रखें । आखे खुली रखें | समग्र शरीर को तना हुआ रखें । छातीकी 
खोलकर सामनेकी ओर रखें | इसी प्रकार का अभ्यास-साधन दूसरे अगसे भी करना 
चाहिये; तब इस आसन का अभ्यास सम्पूर्ण होता है । 


समय 
८ दिनतक १०१५ सेकण्ड। ९ से १६ दिनतक ३०३० सेकण्ड | १७ से २४ 


दिनतक ४५।४५ सेकण्ड । तदुपरान्त आयु, शक्ति और छामके अनुसार ११ मिनटतक 
अम्यास बढ़ायें । 


लाभ 

इस आसनसे मृत्रावरोधकी व्याधि मिट जाती है। मरू का वेग रोकनेसे वायु 
प्रकृपित हो उठता है, फलूतः पेट फूल जाता है । पेटमें वातशूल हो जाता है 
और कभी-कभी अबश्मरी (पथरी) रोग हो जाता है । मूत्रकुच्छुका ।पैकार 
भी कभी-कभी उत्पन्न हो जाता है | इस आसनके अम्याससे इन व्याधियोंका 
पूर्णतया प्रशमन हो जाता है । वातादि दोर्षेकि प्रकोप से जब वीर्य में विकार 
उत्पन्न हो जाता है और वीर्य मृत्रमार्गसे बाइर निकलने लगता है, तब रोगीका मूत्र 
वीर्यलहित कष्टसे निकलता है और बीचमें मूत्र्मे दकावट आ जाती है। मृत्रका रग भी 
बदल जाता है। मूत्रेन्द्रिय और शिद्नेन्द्रिय में पीढा होती है। यह सब रोग-विकार 


इस आसनसे मिट जाते हैं| इसके आतिरिक्त २० से २५ वर्षतक की आयुके साघककी 
ऊँचाई भी इस आसनसे बढ़ जाती है | 


श्ष्म्‌ उमेश योगंदर्शन 


आकषण (आकर्ण) धनुरासन 


(चित्न-लंख्या १२; पूर्णलेख्या २२ ) 
( पृष्ठस॑श्या ३० देखिये ) 
पादांगुष्ठी तु पाणिम्यां ग्रद्दीत्वा श्रवणावचि । 


धन्ञुराकर्षणं कुर्योद्धनुरासनमुच्यते ॥ १ ॥ 
--हठयोगप्रदीपिका 





छक पैर को फेलाये रखकर दूसरे पैर के अगूंठे को हाथसे पकह कर कानतक खींच 
ले जाये। यही क्रिया दूसरे पैर से भी करे | इसे आकर्षण या आकर्ण घनुरातन 
कहते हैं । 

दोनों पेर सामने की ओर फैलाकर बैठ जायें। तत्पदचाव्‌ दाहिने पैर को 
मोब़कर बायें पैर के ऊपरी भागपर रखें और मुंढे हुए; दाहिने पैर के ऑँगूंठे को बाये 
हाथसे पकड लें तथा दादिने हाथसे बायें पेर के अगूठेकी पकड़ कें। दोनों नासापुर्टोति 
श्वास फेफड़ों में भरकर दाहिने पैरकों बाय फानतक खींचच रखें । शिरकी ऊपर उठाये 
रखें; वह नीचे आने न पाये। आखों से सामने फैले हुए, वार्ये पैर के अंगूठे को 
देखते रहें। श्वासोक्ठात चालू रखें। पैर को यथाशाक्ति कानके पास रोक रखनेके 
पदचात्‌ श्वास को फेफडों में भरकर त्वरित गति से दोनों हाथोंको 
छोड दें और दाहिने पेरकी बायें पैरकी बगलमें फेैलाकर जमीनपर रख दें । यही 
सब क्रिया-विधि इनके विपरीत अंगों से भी करें; तब इस आसनका साधन सम्पूर्ण 
होता है। सारे शरीरकी तना हुआ रखें । छातीकी फुलाकर रखें। पेठकी दबाकर 
अन्दर की ओर खिंचा हुआ रखें। फैले हुए. पैरकी बिलकुल सीधा रखें। मुडे हुए 
हाथकी कन्धेकी समरेखामें रखें। 

सम्तय 

९, दिनतक २२ बार। १० से १६ दिनतक रे॥३ बार। तदुपरान्त शक्ति, 

आयु और लाम के अनुसार ५५ बारतक अभ्यास बढ़ायें । 
लाभ 

संधियोंका संकुचन और जकड जाना, वीर्य और रजका नाश, शिर, नाक, नेत्र 

गए गछेके नीचेकी इड्डी तथा ग्रीवाके भीतर कुछ वेदना आदि विकार पूर्णतया मिट 


प्रथम खंड १५९३ 





इनकितीपपि.उनरलनशटीिकी हैं पक पक फिट पड सिलरकी 





जाते हैं। रोमांच, सन्धियेमिं फटन की-सी पीड़ा, बिना परिश्रमके ही थकावठ माद्स 
होना तथा हाथ, पेर, पादर्व और वक्षःस्थल्मं पीडा आदि अनेक व्याधियोंका उपशम 
इस आसनका अभ्यास करते रहनेसे हो जाता है। हृद्रोग, गुल्म, पेटमें शूल, प्यास 
अधिक लगना, डकारें आना, खांसी, कण्ठ और मुखमें शोष आदि अनेक रोगॉका 
सदांके लिये निवारण हो जाता है। मोजनके पश्चात्‌ पेटका फूल जाना, मछ-मूत्रका 
त्याग करते समय कष्ट होना, त्वचाका रक्ष हो जाना और उसमें सुईं चुभने-जैसा भान 
होना, त्वचाका सिकुड़ जाना, भोजनमें अझावे रहना, स्रियोंके गर्भाशयका विकार, 


स्नायुगत वायु आदि सर्वोग रोगका समूलोन्सूछन करने के लिये यह्ठ आसन सम्पूर्ण 
सफल प्रयोग है। 


अल्प श्रमसाध्य आसन विभाग समाप्त 


वबचनामृत 


प्रात और पुरुषार्थ के बारेमे लोगोमें मतभेद रहता है। अर्थात्‌ फोई समझता है कि 
प्रारव्ध मुख्य है और कोई कहता है कि प्रारूघ और पुरुषार्थ दोनों मुख्य हैं, कोई 


कहते है प्रारव्घ, पुरुषार्थ और ईश्वर-क्ृपा मुख्य है। कोई कहता है कि केवल ई-श्वर-कृपा 
मुख्य है। इस प्रकार अनेक विचारोंसे जीवन अस्थिर बन जाता है। हमारे अनुभव- 
गम्य विचारोंसे स्पष्ट मालूम पढ़ता है कि पुरुषार्थका फल प्रारूध है | जिस ढगसे 
पुरुषाथ करे अर्थात्‌ श्रेष्ठ प्रकारके पुरुषार्थ करे तो प्रारू्ध अच्छा बढता है और 
अनीतिमय अधर्ममय, अनाचारमय पुरुषार्थ करे तो प्रारब्ध प्रतिकूछ बन जाता है| सुख 
मिलनेपर प्रारू्ध की स्ठुति करना और दुःख आनिपर प्रारब्धको निन्‍्दा करना। यह ठीक 
नहीं है। जैसा कर्म करे, पैसे प्रारब्धका निर्माण होकर फल मिलते जाते है। ईश्वर-क्ृप! 
अवश्य होनी चाहिये। इस बातके में अवश्य मानता हू परतु इसके साथ दूसरी एक 


वातकी याद दिलाना चाहता हूं कि शुभनिष्ठासे सत्कार्य करनेसे स्वाभाविक रीतिसे 
ईश्वर-कृपा बढती जाती है । 


योगीराज श्रीउमेशचंद्रजी 


अमसाध्य आसन 


शीर्षासन ( अपूर्ण ) 
( चित्र-संख्या १, पूर्णेसंख्या २३ ) 
( प्ृष्ठसंख्या ३१ देखिये ) 

शुरू खादीका वस्त जमीनपर (8 वस्त्र इतना चौढ़ा हो कि शिर और हाथ 
उसी कपडेपर रहें | फिर दोनों पंजोंकी परस्पर फैंसाकर विछे हुए. बल के ऊंपर 
शिरके पिछले भागमें रखें। हार्थोंकी कुहनियोंको शिरके अग-बंगल स्थापित करें। कुंह- 
नियोंका विस्तार अधिक न हो। शिर वस््रपर रहे ओर उसका पिछला भाग हथेलियेंसि 
जकड़ा रहे। तदुपरान्त घुटनोंकी ऊपर उठाकर छाती के पास ले आनेका प्रयास करें | 
बादमें हाथें। तथा शिरके आधारपर पैरॉको जमीन से ऊपर उठायें और घुटनेसि उन्हें 

मोदकर जानु के ऊपर स्थापित करें | यह शीर्षासन का पहला ( अपूर्ण ) प्रकार है | 


समय 


५ दिनतक १ से ३ मिनट तक अभ्यास बढायें और इस बातका पूरा ध्यात 
रखें कि आसनकालमें शरीर हिलने-डुलने न पाये । 


इस आसन को करते समय मनमें अधिक भय होता हो तो दीवारका सहारा 
ले सकते है। सहारा तबतक लेते रहे, जवतक आसन बिना सहारे के अच्छी तरह 
अभ्यस्त न हो जाये । सम्पूर्ण अभ्यास के हो जाने के पदचात्‌ दौवारका सद्दारा न लें । 
दौवारका सहारा न लेनेपर या लेनेपर भी उसका यथोचित लाभ मिलता रहेगा | 
किन्तु सन का भय दूर करनेके लिये ओर शरीरको समरेखाम रखकर आधिक लाभ 
उठाने के लिये दीवार का सहारा न लेना ही अति उत्तम होगा । 





श्रेयस्‌ और भेयस्‌ 


और अन्तःकरण के पड़वैरियों ( काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद; मत्सरादि ) से मुक्त 
होने के पश्चात्‌ इत्तियॉँका स्वाभाविक बेग अयस्‌की ओर दौड़ने लगता है; 
अर्थात्‌ सासारिक सुखोंकी नीस्तता भासित होने लगती है और जीवन 
पासमार्थिक सुखौंके रस में निमभ होने लगता है; अथाव्‌ श्ेयस्‌ के सबेग के 
बढ़ जानेपर और पारमार्थिक सुर्खोकी ओर मनके मोड लेनेपर आप स्वाभाविक 
आनन्दका अनुभव करने लगेंगे “सनकी एकाग्मता बढती जायेगी । अब 
प्रेयसकी लीजिये । इन्द्रियोंकी लाल्साओँको तृत्त करनेके लिये बहिरग साधनों का 
आधार लेना प्रेयस्‌ है। प्रिय छगनेवाली वस्त्॒ये अपरिमित हैं. । फिर भी, केवड 
एकाददा (मनसहित) इन्द्रियोंके आविशसे उद्भूत यह आनन्द क्षणिक सुखामाठ 
देनेवाला होता है; अतणव त्याज्य है अथवा इन वस्ु- 
ओके साथ गौण सम्बन्ध रुखना चाहिये । कोई मी ऐेहिक वैमव, शर्ति 
( स्री, पुत्र, धन, ऐडवर्य, जमीन्दारी, मान-सम्मान, सत्ता ) होनिपर 
परम शान्तिकी अनुभूति असम्मव रहेगी । परम जान्तिके लिये शेयता 
आधार लेना ही पडेगा | 


_ _योगिराज उमेशचन्द्रजी 


प्‌ 
प्रथम खंड श्ण्ण 


का शीषांसन ( अपूर्ण ) 


( चित्र-संख्या २, पूर्णसंख्या २४ ) 
( पृष्टसेस्था ३२ देखिये ) 
' प्रृथम प्रकारमें बताई स्थितिपर पहुँच जाने के पम्चात्‌ दोनों पर्स के अक घुटनों को 
शैश रत कर जधाओंके ऊपर ले जाना चाहिये आर उन्हें समरेखामें सीधा 
रखना चाहिये । 











समय 
२ दिनतक २ मिनिट । २ से ५ दिनतक ५ मिनिट | 


शीषोसन ( सम्पूर्ण-पहिल्य प्रकार ) 


( सित्र सं. ३; पूर्णसस्या २७५) 
( पृष्ठसख्या ३३ देखिये ) 

दूसरे अपूर्ण प्रकार में वत्ताई गई स्थितिपर पहुँच जाने के पश्चात्‌ दोनों पैरों को 
अपर ले जाकर सीधी रेखार्में तान दें। पैरॉकी परस्पर सटाकर रखें। (शिर, 
३ १) घुटने और पैरों के अँगूठे समरेखामें रखें। आखों को कल भी रख 
उन्‍द भी रुख सकते हैं| अधिक समयतक करना हो तो आंखें बन्द 
. चाहिये, लिस्से मन स्थिर हो । शरीर का कोई अवयव हिले-डुले नहीं; इस 
रे * ध्यान रखें | श्वासोच्छास चाल रखें | गरीरका सारा वजन सम>-परिमाण- 

भ रहना आवश्यक हे । ते 


ससय 
* दिनतक रे मिनट | ४ से ८ दिनतक ३ मिनट ९ से १५ दिनतक ५ मिनट 
रा ५ से लेकर ६० मिनट (एक घण्टा ) अथवा इससे भी 
आधिक समयतक फेर सकते हैं। कमसे कम १० मिनटतक अभ्यास किया जाये तो 
7 मिल सकता है। जिनका जशेर अधिक चरवी और माससे आधिक वजनदार होगा, 


१९६ उमेश योगदर्शन 


मिली री कक इनकी मनी सीधररमपतिमी पारी सिर पिजीपती कक सञीपिकी 


उनकी अधिक समयतक श्वीर्पासन करना प्रतिकूल मालूम होगा | फिर भी, १० से २० 
मिनटतक करना अनिवार्य है। किसी कारणवश हो न सके तो अन्य आसनौंके अम्याससे 
शारीरिक वजनको घटानेके पश्चात्‌ जीर्षासन का समय बढ़ायें। शीषीसनके समय 
मुँहकी बन्द रखें; केवल नाकके छिट़ोंसि श्वासोच्छास चाद, रखें | गलेपर शरीरका अधिक 


वजन पढ़ने न पाये शिरके मध्य-भागसे किंचित्‌ अगले भागकी जमीनपर रखें। 


शीपीसनके लाभ 


शीपांसन के निरन्तर साधन से आखें अच्छी रहती हैं। नींद अच्छी आती है। 
शरीरका रक्त शुद्ध होता है । स्फूर्ति बढ़ती है। जीवनके दैनिक कार्यामें मन छगा रहता 
है। रक्ताविकार से उत्पन्न अनेक रोग निर्मूल हो जाते हैं | गले की शक्ति बढ़ती है 
और शिरमें जानेवाली वायुवाहिनी और रक्तवाहिनी नाढ़िया तथा मजातन्त ओर ज्ञान- 
तन्तु मजबूत होते हैं, जिससे मस्तिप्कको आवश्यक जीवनतत्त्व मिलते हैं । यही कारण 
है कि नाक, कान आदि अवयव भी पूर्ण नौरोग रहते हैं। एक घण्टे से अधिक 
समयतक करनेपर नाभिंके नीचेंके भागमें अवाश्थित कुण्डलिनी शक्तिके भा जाग उठने 
की सभावना है और समाधिकी अवस्थापर पहुच जाना भी सम्भव है। शरीरके सभी 
अवयव भ्रफुछ रहते हैं | मन एकाग्र हो जाता है और उस समय उच्च प्रकार के 
विचार करनेसे सुखपूर्चक शान्ति का अनुभव होता है । इतना ही नहीं; शी्षांसन और 
भी अनेकशः लाम प्रदान करता है। 











इजपिउकनरस नमी एदीस्‍सिीजरीया, 


ध्यान रखने योग्य बाते 


शीर्षासन के पदचात्‌ तुरन्त शवासन करना चाहिये; खंढ़े रहना उाचित नहीं | 
क्योंकि खंढ़े रहने से चक्र आने और गिर जाने की सम्भावना रहती है । आंखों के 
सामने अन्धकार छा जानेका भी मय है। शरीर में कम्प हो सकता है तथा और 
भी अनेक प्रकार के लक्षण प्रकट होंगे, जिनसे हानि हो सकती है। इसलिये दीर्षासन 
के पदचात्‌ तुरन्त खंडे होना न चाहिये, बल्कि शवासन करना चाहिये। शवासन की 
साधन-विधि और उसके लामौका वर्णन अल्प श्रमसाध्य आसनों के प्रकरण में किया 
गया है। शीर्षासन के समय पैरों के रक्त के शिर की तरफ आने के समय पैरों के 
तलुओं और ऊपरी भाग में चींटियां चढ़ने-जेसी स्थितिका अनुभव होगा, किन्ड इसमें 
चिन्ताका कोई कारण नहीं। इससे किसी प्रकार की हानि न होगी। शवासन के 
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समय यह आभास मिट जायेगा | शीर्षासन उस दरार न करें, जब के शरीर का रक्त 
गरम हो; अथीत्‌ शीर्षासन को सब आसनो से पहले कर लें। 


शीषॉसनका 
शीषॉसनका समय 
शीर्षासनके अभ्यास के लिये प्रातःकालका समय उत्तम हैं | अभ्यास-कालमें पेट 
खाली रहे। प्रात:काछ अवकाश न मिलनेपर सायकार भी अभ्यास किया जा सकता 


है। भोजनके तीन घण्टेके पश्चात्‌ और दुग्धादि द्रव पदार्थ लेनेके एक घण्टे के बाद 
शीर्षासन किया जा सकता है। 


शीषोसन-सम्बन्धी मेरे अनुभव 


अपवाद रूपमें यात्रा-काल्में मैं शीर्षासन कर नहीं पाता हूं। अन्य कालमें 
प्रतिदिन १० मिनट से १ घण्ठेतक शीर्षासन करता हूं, जिससे मैंने अनेक महतत्त्व- 
पूर्ण छाम उठाये हैं । नींद गददरी आती है। स्मरणशाक्ति तीव्र रहती है। स्फूर्ति 
अच्छी रहती है। शरीर और मनमें उत्साह और उल्लास भरा रहता है। गत १५ 
वर्षके स्वानुभव और २५ वर्षके योगाश्रमके अन्य अभ्यासियेकि अनुमवसे यह निश्चित 
रूपसे पता लगा है कि शीर्षासनसे अनेक महत्त्वपूर्ण व्मम प्राप्त होते हैं। 


एक विशेष व्याधिका शमन 


आजसे १२ वर्ष पूर्वकी घटना है। स्वानागार (बाथरूम) में जलसे पूर्णतया भरी 
हुई बालटी की एक स्थानसे दूपेरे स्थानपर हटाते समय मेरे ( लेखक के ) दाहिने पैर- 
का अगूठा उसके नीचे एक रगढके साथ दब गया । फलूतः अंगृठा घायल हों गया, 
रक्त्लाव होने लगा और दो दिनोंमें पेरमें घुटनेतक सूजन आ गईं। बेदना भी अत्य- 
घिक होती रही। घरेलू, आयुर्वेदिक जदी-बूटियोंका इलाज चलता रहा, 
परन्तु सूजन नहीं उतरी और वेदना भी कम नहीं हुई। परीक्षासे पता चला कि 
अगूठेम लोहेका विष व्याप्त हो गया है। में आहारमें भी पथ्यक्रा पूर विचार रखता 
था। फिर भी, सूजन घटी नहीं। यह भी भय हुआ कि शीषीसन करनेसे सूजन और 
वेदना कहीं और भी अधिक बढ न जाये; इसलिये शीर्षासन नहीं किया। किन्तु जब 
रे-४ दिनतक सूजन नहीं मिटी, तब शीर्षासनका प्रयोग कर देखनेकी इच्छा हुईं । 
पहले दिन ५ मिनट्तक जीर्षासन किया, परन्तु कोई छाम मालूम नहीं हुआ। दूसरे 
दिन ५ से १० मिनट्तक किया; तब साधारण लाभ दिखाई दिया; अर्थात्‌ सूजन बढी 
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नही और चेदना में भी वाद्धि नहीं हुई | तीसरे दिन २० म्रिनटतक शीर्षासन किया, 
फलत: सूजन ओर वेदना दोनों घटने लगी । तत्पण्चात्‌ बढ़ाति-वढ़ाते ४५ मिनटसे 
१ घण्टेतक प्रतिदिन अभ्यास चालू रखा; फलतः ८ दिनके पश्चात्‌ सूजन और वेदनाका 
दमन हो गया और पैर अच्छा होने लगा। १५ दिलनेंमि पैर बिलकुल भच्छा हो गया; 
अतएव मेरा विश्वास बढ गया कि शीर्पासनके अभ्याससे अनेकशः शेग मिठाये जा 
सकते हैं। शीर्षासनसे सर्वोगकी व्यायाम मिलना सम्भव नहीं; अन्य आसन मी इसके 
साथ फरने पढ़ते हैं । सूजन फी स्थितिमें में शीपसनके साथ अन्य आसन मी करता 
रहा; परन्तु उनका लाभ गौण रहा। इस प्रकारके अनुभव शीर्षासनके महत्त्वकी मली- 


भांति प्रकट कर रहे है| 


शीषोसन फोन नहीं कर सकते ९ 

हृदयविकारसे पीढित; रक्त के दबाव के रोगी और तीसरी स्थितिपर पहुँचे हुए दमा- 
श्ासके रोगी, दूसरी ओर तीसरी अवस्थाके टी-त्री ( क्षय ) के रोगी, तीसरी अवस्थापर 
पहुँचे हुए. केन्सरके रोगी, तीसरी अवस्थापर गये हुए, पाण्डु और पीनस आदि नाकके 
रोगी, वेदनापीद़ित कर्णरोगी, अधिक शारीरिक अशक्तिवाले, पित्तप्रकृतिसे उत्पन्न 
शिरोवेदनासे पीड़ित, आंखोंमें जलन आदि कई रोगेके शिकार, गले के रोगी और वे 
लोग भी शीषीसन न करें, लिनके शरीर में अत्यधिक चरबी है। अपवाद रूपमें यदि 
कोई यह आसन करना चाहे तो एतदर्थ अनुभवर्सिद्ध साधक पुरुषोंकी सलाह-सुचना 
लेना आनिवार्य होगा | 

विशेष खूचना--शीर्षासनके अभ्याससे शगी रोग, उन्‍्माद रोग, बुडिसें 
जढ़ता, आर्खों के अनेक ग्रेग तथा बहुतेरे कर्ण रोग स्वतः मिट जाते हैं । 


>नजलयारमनमफनरनकनधक+५+पन« 


शीर्षासन का सम्पूर्ण रूप ( दसरा प्रकार ) 


( लित्र-लंख्या ४; पूर्णसंख्या २६) 
( पृष्ठसंख्या ३४ देखिये ) 
यूद् आसन चित्र-संख्या ३ से मित्र है। इसमें हथेलियॉकी भूमिपर स्थापित फेर 
य कुछनियातक के भाग को ऊपर उठाये रखें | कुइनियाँ और भ्ुजाओँ को कल्वे 


की सम-रेखा में रखें | ।वित्र सख्या ३े के अनुसार पैर ऊपर की ओर तने रहें | 
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नि कप कक 8 मी 


समय 


८ दिनतक ३० सेकण्ड ( आध मिनट )। ९ से १६ दिनतक ४५ सेकण्ड 
(पौन मिनट )। १७ से २४ दिनतक १ मिनट । तत्पश्चात्‌ शक्ति, आयु और 
छाम के अनुसार २ से ५ मिनटतक बढ़ायें । 


विशेष सूचता - इस शीर्षाचनका अभ्यास सबके लिये आवश्यक नहीं है।जिन 
लोगॉकी अनुकूल हो, वे इसका अम्यास कर सकते हैं। चित्र-संख्या ३ के सभी छाम 
इस आसन की साधनासे मिलते हैं। इतना ही नहीं; यह आसन शारीरपर 
नियन्त्रण स्थापित करने में भी सहायक होता है। शिरके आन्तरिक भागमें अवाध्यित 
४२ सेन्टररों (केन्द्रों ) की जितने परिमाण में पर्यात्त रूपमें जिस प्रकार शाक्तिवर्धक 
और विकासमय जीवनतत्त्व आवश्यक है; उसे उतने परिमाण में मिलता रहता है। 
इसका मुख्य कारण यही है कि गलेके सभी छोटे-बंढे पुर्जे ( अंग-प्रत्यैय ) सशफ्तत 
बन जाते हैं। 
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शीषासनस्थ  पद्मासन 


( चित्र-संख्या ५; पूर्णंसख्या २७ ) 
( पृष्ठसंख्या ३५ देखिये ) 
प्रथम शीर्षातनके अनुसार अभ्यास चाल रखें। तदुपरान्त शाषासन किये हुए ही 
श्र पैरोंकी पद्मासन की स्थितिर्मे स्थापित करें। शवास-प्रइ्वासकी अन्य विधियां 
शीर्षासन के समान ही हैं। 
समय 


१० दिनतक १ मिनट | ११ से २० दिनतक २ मिनट ) २१ से ३० दिनतक 
४ मिनट | तहुपरान्त आयु, शाक्ति और लाम॑के अनुसार ८ मिनटतक बढायेँ। 


लाभ 
पैरोंके तल॒वोंके गे और डेगलियोंके रोग पूर्णतया मिट जाते हैं। 


अिलटीलरमनार मम्पाकमहा:-#प ममबमन_नण. 
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सित्र- संख्या ६; ( पूर्णसंख्या २८ ) 
( पुष्ठसंख्या ३६ देखिये ) 
पृष्माउनकी कमलासन भी कहते हैं और इसके साधनकी पद्धति इस प्रकार हैः-- 


यायें पेरकी दाहिनी जानुपर और दाहिने पैरकी बाई जानुपर स्थापित करें। दोनों 
पैरोंकी एड़ियोंकी नाभिके निचले भागमें दबाये रखें। दोनों हाथोंकी दोनों घुटनौंपर 
रखें। मेरदण्डका सीधा रखें। आंखोंको बन्द अथवा खुला भी रख सकते है। जिन 
जी-पुरुषोंका शरीर अधिक स्थूल हो, जिनकी जानुओर्मे विकृत स्थूलता हो और 
जिनके पेरपर पैर चढना असम्भव हो, उन्हें ऐसी दशा्में एक ही जानुपर पैर चढाकर 
बैठना चाहिये और थोड़ी देरमें दूसरी जंघापर पैर रखनेका अभ्याव करना चाहिये | 
इस प्रकार कुछ दिनोंके अभ्यास के पश्चात्‌ ऊपर बताये गये ढंगंके अनुसार दोनों 


पैगेंकी जानुओं पर चढानिका अभ्यास करना चाहिये । शरीर पतला होनेपर भी जमीन 
पर बैठनेकी जिन लेगोंकी आदत न हो; सदैव कुरसी, सोफा और पलंगपर बैठनेके 
ही जो लोग अभ्यस्त हों; उनके भी पैर पद्मासनके समय सम्भवतः मुर्ढेगे नहीं। ऐसे 
लछोगोंकी निराश न होना चाहिये | ऊपर बताई गई विधिके अनुसार निरन्तर अभ्यास 
करते रहनेसे अवश्य ही प्मासनका अभ्यास हो जायेगा। 


प्मासन आवश्यक क्‍यों है ९ 


पद्मासनपर बैठते ही थोड़ी देरमें सुषमा नादी गतिवान्‌ हो उठती है-चलने लगती है। 


मनकी शा/न्ति मिलती है। इतना ही नहीं; शरीरके अवयव सीधे रहते हैं और छोलासन 
मत्स्यासन, पूर्ण पद्मासन, मयूरासन, तोलछागुलासन, उच्वे पद्मासन, शौषितसिनयुक्त 


पद्मासन, उर्ध्वहस्त पद्मासन, कुक्कुटासन, गर्भासन आदि अनेक आसन इस आसनके 
साथ सम्बन्ध रखते हैं; अर्थाव्‌ एक पद्मासनंके न करने से आप अनेक आसनेकि 


लामौसे वांचित रह जायेंगे । 


है समय है 
पद्मासनका अभ्यास कमसे कम आधघ घण्टेसे अधिक समयतक ले जाना चाहिये | 
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प्मासनंके लाभ 


पद्मासनके अभ्यास से सिद्धासनके सभी लाम तो प्रास होते ही हैं, साथ ही अन्य 
अनेकणः छाभ मिलते हैं । जैसे कि नामिके अगरू-बगल या कन्धस्थानमें सूच ओर 
चन्द्र नाढ़ीका जो स्थान है, उसपर पैरोंकी एड़ियॉका दबाव पढ़ता है। इस दबावंसे सूर्य 
और चन्द्र नाढ़ीका वायु-प्रवाह बन्द हो जाता है ओर सुषुम्ना नादी चलने लगती है। 
सुषुम्ना नादीके चालू होनेसे प्राणायामके समय में मन सात्विक भावोंमें प्रविष्ट हो जाता 
है ओर कुमक का समय बढ़ जाता है। प्राणायाम के प्रभावसे शरीर और मेरुदण्ड 
अनायास ही सीधे और खिंचे हुए रहते हैं। त्राटकके समय, पूजा-पाठ के समय, 
श्रवण, मनन और निदिध्यासनके समय, व्याख्यान के समय तथा मोजन के समय में 
पत्नासनपर बैठ सकते हैं | 


स्थूल शरीरवाले स्री-पुरुषोंका कर्तव्य 


जिन त्ली-पुरुषोंका शरीर अधिक स्थूछ है, उनकी जानु अधिक मोटी होनेसे 
सम्भवतः पद्मासनपर बैठते समय उनके पेरों में रक्ताभिसरण कम हो और फलस्वरूप 
पैर के दबे हुए स्थान पर झूल्यताका और चींटियोंके रेंगने जैसा भान होगा। कुछ 
लोगोंके घुटनेंमिं कुछ वेदना होनेकी भी सम्भावना है। परन्तु अभ्यास के उत्तरोत्तर 
बढ़ते जानिपर उपर्युक्त प्रातिकूलताय्यें धीरे-धीरे दूर हो जायेंगी और पैरोंकी आधिक स्थूछता 
भी कम होकर उनमें स्फूर्तिका सचार होगा । 


हक उमेश योगद्शन 
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पूर्णपद्मासन ( बद्धपद्मासन या योगसुद्राका 
पहला ( अपूर्ण ) प्रकार 


चित्र-संख्या ७; ( पूर्णेसंस्या २९ ) 
( पृष्ठ से. ३० देखिये ) 








चि भर सं, ६ के अनुसार पद्मासनपर बैठकर दोनों हार्थोकी पीठकी ओर छे जायें 
ओऔर बायें हाथसे दाहिने हाथक्ी कलाई पकष्ठ कर कमरके पिछले भागपर 


स्थापित करें। यदि पेट बढ़ा और चरबीसे भरा हुआ हो तो दोनों नासा-पुट्टोसि शवातके 
बाहर निकाल कर ( रेचक करके ) और यदि पेट छोट। हो तो श्वासको अन्दर खींच 
कर ( पूरक करके ) शिरको सामने भू[भिपर रखना चाहिये। श्वासको यथासम्मव चादू 
रखना चाहिये। तदनन्तर श्वास को अन्दर भरकर; अथीत्‌ पूरक करके शिरकी जमीनसे 
ऊपर उठा लें और पूर्ववत्‌ सीधे बैठ जायें। आंखें बन्द भी रख सकते है और खुली 
भी रख सकते है। जो लोग आखोंकी ज्योति बढ़ानेकी इच्छा रखते हैं, उन्हें चाहिये 
कि वे शिरको भू(मिपर रखनेके वाद आखोंकी पुतालियों को दाहिने और बायें तथा ऊपर 
और नीचे घुमाते रहें । 


समय--३ दिनतक ४ बार | ४ से ७ दिनतक ६ बार। ८ से १२ दिनतक 
८ बार | 


बद्धपद्मासन का दूसरा प्रकार 


( चित्न-लंख्या ८; पूर्णसंख्या ३२० ) 
( पृइसंख्या ३४ देखिये ) ह 
पृद्चासनपर बेठकर दोनों हाथों को पीछे की ओर ले, जाकर बायें हाथ से बारे व 
के अंगूठे को और दाहिने हाथ से दाहिने पैर के ऑगूठे को पकड़ कर बैठें ओ 
शवासोच्छास चाढ, रखें । 


प्रथम खंड हक 
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सम्मय 


३ दिनतक १ मिनट | ४ से ६ दिनतक दो मिनट । ७ से ९ दिनतक ३ मिनट। 
तदुपरान्त समय, प्रकृति और छामते अनुसार कमसे कम हे से ५ मिनठतक करना 
चाहिये | 


बदपदञ्मासनका तीसरा प्रकार 


( चित्र-संख्या ९, सस्पूर्णे संख्या ३१) 
( पृष्ठ-संख्या ३९ देखिये ) 

सरे प्रकारम बताये गये अनुसार बद्धपद्मासनपर बैठने के उपरान्त पेट बंडा 
० हो तो श्वास बाहर निकालकर और यादि पेट छोट हो तो र्वात अन्दर मरकर 
शिरकी दाहिने घुटने के पास जमीनपर रखें। जब्रतक श्वास की अनायास या आसानीसे 
रोका जा सके, तबतक रोक रखें। तत्परचात्‌ उसी अवस्थार्म ५ बार श्वात्-प्रश्वास 
जारी रखें। उस समय शिरकी भूमिपर ही रखे रहँँ। तत्पश्चातू श्वासकी फेफड़े 

भरकर अथवा बाहर निकालकर पूर्ववत्‌ सीधे बैठ जायें। 


बद्धपद्मासनका चोंथा प्रकार 


( चित्र-संख्या १०, पूर्णसंख्या ३२ ) 
( पृष्ठसंख्या ४० देखिये ) 
4७ सख्या पूः (९ चर 
चि्‌त्र-पखू ८( गंसख्या ३० )ै के अनुसार बैठने के पश्चात्‌ श्वास को 
फेफड़ों में भरें अथवा निकाल दें | तदनन्तर शिर को बार्ये घुटने के पास रखें 


ओर ५ बार झ्वासोच्छूस लेनेतक शिर को भूपिपर ही स्थित रखें। ६ ठें बार में 


व्वास को बाहर निकाछ कर अथवा अन्दर भर कर चित्न-संख्या ८ ( पूर्णसख्या ३० ) 
में बताये गये अनुसार पुन. सीवे बैठ जायें। 


हिल उमेश यांगद्शेन 
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समय 
चित्र-संख्या ९ और १० का समय एक ही माना जायेगा; अर्थात्‌ एकबार 
शिरको दाहिनी ओर रखें और दूसरी बार बाई ओर रखें। इस प्रकार बारी-बारीसे 
दाहिनी और बाई-दोनों ओर करना चाहिये। ४ दिनतक ६ बार | ५ से ७ दिनतक 
८ बार | ८ से १० दिनतक १० बार | तदनन्तर समय, शक्ति और छाभके अनुसार 
१० से १२ बारतक बढा सकते हैं | 








एपमीजपकीयीप्तारकी एरडीिजिितात, 


पकने +-+>नाताानिताणितणई, 


बढ़पद्मासनका «वां (संपूर्ण) प्रकार 


चिन्न-संख्या ११; ( पूर्ण संख्या ३३ ) 
( पृष्ठ स, ४१ दोखेये ) 


चित्र स, ८ पूर्ण-सख्या ३० के अनुसार पद्मासनपर बैठनेंके उपरान्त श्वास अन्दर 
खींसे अथवा बाहर निकाल दें | शिरको पेटके सामने जमीनसे टिका दें | यादि 


हो सके तो छाती की भी भू-स्पशश करानेका प्रयास करें। इसी अवस्थामें श्वासोच्छास 
को ५ बार अन्दर खीचें ओर बाहर निकाल दें। तत्पश्चात्‌ इवासका अन्दर खींचकर 
या बाहर निकालकर चित्र-संख्या ८ की स्थितिपर पुनः बैठ जायें । 
समय 

३ दिनतक रे बार। ४ दिनसे ५ दिनतक ६ बार | तदुपरान्तः समय, शक्ति 

और लाभ के अनुसार ८ बारतक बढ़ायें | 
विशेष खचना 

शिरको भूमिसे टिकाने या स्पश कराने के पश्चात्‌ स्वासोच्चात कौ गतिकी 
अधिक तेज न रखें। जहांतक हो सके, दीर्घ अर्थात्‌ लम्बा इवास लेनेका प्रयत्न करते 
रहें । उस समय छातीका भाग तना हुआ रहे; गलेका भाग खिंचा हुआ रहे और 
कन्धोंके भार्गोपर दबाव पढ़ता रहे । शरीर को ऐसी स्थितिर्में रखना चाहिये कि 


स्तायुऑपर तनावका प्रभाव पढ़े | पेरों की उँगलियोंसे हार्थोंकी उँगलियेंकी पकड़ रखें । 
आयें बन्द रखें अथवा खुली रखें। जिन लोगोंका मन स्थिर नहीं है; उनके लिये 


प्रथम खंड २०५ 











्पकरयेकीप्की सकता क्चसीरीसमीफ्मीयरीयीक टी उीउमकीकीजानरकी 


आंखें बन्द रखना ही हितकर होगा । यदि आखोंकी ज्योति बढानी हो तो चित्र-संख्या 
७ ( पूर्णसख्या २९) के अनुसार अभ्यास करें। मलंद्वार, कन्धस्थान, नामिस्थान 
भादि अवयवॉोंकी पीछे की ओर खाँच रखें | जिन ज्ली-पुरुर्षोकी हाई ब्लडप्रेशर 
( रक्तका मास्तिष्क की ओर अधिक दबाव ) का विकार है, उन्हें चाहिये कि वे इवास 
को बाहर निकालकर उपर्युक्त बद्धपह्मासनके सभी प्रकारों' का अभ्यास करें | जिन 
लेगोंकोी लो-ब्लडप्रशर अर्थात्‌ नीचे की ओर रक्त का दबाव है, उन लोगॉको श्वास 
फेकड्रर्मि भरकर बद्धपद्मासनका साधन करना चाहिये। सभी स्त्री-पुरुषोंके लिये 
आसन सुगम और लामकर है। सभी लोग इसे निरापद रूपसे मछी भाति कर सकते 
हैं । जिन लोगोंकों अण्डकोश का रोग हो, अर्थाव्‌ आन्त्र वृद्धि ( हार्निया ) के रोगसे 
पीढ़ित हों, वे श्वासकी बाहर निकार कर इस आसनका अभ्यास करें | सूलव्याधि 


( रक्ताश ) के रोगी भी इवासकी बाहर निकार कर ही यह आसन करें ओर इसके 
लार्मोको पाकर कृतार्थ हो । 





बद्ध प्रासनके लाभ 


इस आसनके अभ्यास से पेटकी चरबी कम होती है। हाथ-पैरोंके ज्लायु बल्वान्‌ 

बनते हैं | मूत्रपिण्ड और वीयांशयमें मजबूती आती है। पथरी और आन्त्रपुच्छ के रोग 
मिट जाते हैं | कानोंके आन्तारिक भाग ( पर्दे ) सशक्त और सुदृद होते है और अनेकशः 
कर्णरोगोंसे मुक्ति दिलानेमें यह आसन सहायक होता है | झगी ( वायुविकार, शानतंतु 
और क्रियातन्तुओंकी निर्बेहता, शिर की ओर रक्ताभिसरण के अमावसे उत्पन्न 
अनेकशः रोग) आदि अनेक रोग दूर होते हैं | समग्र शरीर में सप्घातु अच्छी तरह हल- 
च5 करने में तत्पर हो जाते है। नाढ़िया झुद्द हो जाती हैं | प्रारम्भिक क्षय (टी, वी, ) 
दमा ( अस्थमा ), शिरोवेदना और भगनन्‍्दर रोगके निवारण में यह प्मासन सहायभूत 
होगा। वहनोंको मासिक धर्मके समयमें या उससे पहले कन्घस्थानमें जो वेदना होती है; 


वह न होगी। भूल अच्छी खुलकर लगेगी । अपान वायुकी व्याधि मिट जायगी तथा 
अन्य अनेक लाभ इस आसनसे प्राप्त होते हैं। 


२०८ उमेश योगद्शेन 


बद्धपद्मासन ६ ठां (सम्पूर्ण ) प्रकार 


( चित्र-संख्या १२; पूर्णसंख्या ३४ ) 
( एृष्ठसंख्या ४२ देखिये ) 

ब्यृदपंग्रांसन का यह ६ टां प्रकार ५ वें प्रकारकी तरह सम्पूर्ण है। मय और लाभ भी 

दोनों का एक ही है। अन्तर केवल इतना है कि ५ वें प्रकारमें शिरको भूमिसे 

लगाया जाता है और ६ ठें प्रकारमें छाती और ठुड्डीसे जमीनका स्पर्श किया जाता है। 

यह फोई अनिवार्य शर्त नहीं है कि ५ वें और ६ ठँ-दोनों प्रकार करने ही पढ़ेंगे | यादि 

५ वा प्रकार करें तो ६४ प्रकारकी न करें ओर यदि ६ ठां प्रकार करें तो ५ वा प्रकार 

न करें| ६ ठां , कार पर्याप्त कठिन है। सभी लोग इसका अभ्यास भलीभाति कर मी 
नहीं सकते । 


सुप्त उध्वेहस्तासन 


( चित्र-संख्या १३॥१४७; पूर्ण सख्या २५३६ ) 
( पृष्ठसंस्या ४३ भौर ४४ देखिये ) 

गीनपर:शवासनकी तरह चित लेट जायें। तदुपरान्त दोनों हार्थोकी शिरके दोनों 

और पाछेकी ओर जमीनपर फेला दें। इथेलियोंका तलमाग ऊपरकी और रहे 
ओर 'बायें हाथका ँगूठा दाहिने क्षयके अंगूठे और तजनीके मूलके बाच दबा रहे | 
उँगालियों सहित पैर्के पज आअंग्रकी ओर खिंचे रहें। तदनन्तर दोनों नासिका ८ 
छिद्वेसि शवासकों अन्दर खींचकर दोनों हा्थोकी, शिरकी! तथा पीठके भागको एक साथ 
ऊपर उठायें ओर चिच्र-सख्या १३ के अनुसार कमरके ऊपरके मायकों सीधा संभ- 
रेखा में रखकर बैठ जायें और तुरन्त ही झककर एव धीरे-धीरे आगे बढकर दोनों पैरोंके 
अंगूठोंको दोनों इ/थॉंकी डँगलियोंसे पकढ़ लें - जैसा फि विशेष श्रमसाध्य आसनेकि 
अन्तर्गत निदार्शित परदिचमेोत्तानासनर्में बताया गया है। इसके बाद तुरन्त ही 
इवासकी बाहर निकालकर पुनः इवास अन्दर भर लें और हा्थोकी पूरवबत्‌ उपर उठाकर 
भूमिपर लेट जायें। इस प्रकार उध्वैहवस्त सुप्तासन पूरा होता है। केटनेके परचात्‌ 
पुनः श्वासको छोड़ दें | उठते समय और लेटते समय शिरके साथ ही हाथोंको रखें। 


प्रथम खेड लि 


कक 40 एगी आर ली शाही या 





समय - ५ दिनतक रे बार। ६ से १० दिनतक ५ बार। १० दिनके 
पश्चाव्‌ शक्ति और छामके अनुसार ८ से १० बारतक बढ़ाये । 











इस आसनके अन्य सुलभ ग्रकार 


इस आसनको समी स््रीपुरुष कर सकते हैं। इस आसनके और भी कई 
प्रकार हैं। जिन लोगोंको उपयुक्त प्रकारका अभ्यास काठेन मादम हो, उन्हें चाहिये कि 
वे हथोकी उँगलियोंको मिद्ञकर शिरके नीच रखें और उन्हींके बलसे - उन्हींकी सहायता 
से 'शिर्की ऊपर उठाने का प्रयास करें | तदुपरान्‍्त शिरकों घुटनों से लगाते 
समय श्वास को बाहर निकाल देना चाहिये | फिर तुरन्त ही श्वास अन्दर खींचकर 
पूर्ववतू लेट जायें। इस आसन की अभ्यास - क्रिया के आरम्म से अन्त तक शिर 
को हार्थों से जकड़ा रखना चाहिये | उपर्युक्त आसन के सभी प्रकार्रो की साधना करते 
समय सम्भव है दोनों पैर भी ऊपर उठ जायें, किन्तु पेर उठने न पायें । पेरों को 
जमीन के साथ हृढ्तापूवक सठाये रखें । जिनका शरीर मेद से अधिक मरा हुआ 
और जड़ हो, थे भी दस आसनका अभ्यास असानी के साथ कर सकते है। 


समय +-- ३ दिनतक ३ बार। ४ से ६ दिनतक ४ बार । ६ से १२ दिनतक 
८ बार। तत्वश्चात्‌ आयु, शक्ति और छामके अनुसार १२ बारतक बढ़ा सकते हैं। 
सभी छ्ली-पुरुष यह आसन कर सकते हैं । 


ज 4 जे 
भुजंगासन ( अपूर्ण रूप ) 
( वित्र-खंख्या १५; पूर्णखंख्या ३७ ) 
( पृष्ठसंख्या ४५ देखिये ) 
अगुएनामिपयतमधघौ भूमौ विविन्यसेत्‌ 
करतलाश्यां चर्ां घृत्वा उर्ध्वे शीष फणीच हि। 


--घेरडसंहिता २.४१ 
ज़ुमीनपर पेटके वल सीधे लेट जायें। पैरेंकी उँगलियोंको 


योंकी जमीनपर पीछेकी ओर 
खिंचा रखें। दोनों शा्थोंकी छातीके अगल-बगल हृट स्थापित करें | इड्जीसे 
नमीनका स्पर्श करें। शरीर खिंचा हुआ रखें, शिथिल ( ढीला ) न रखें। 
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भ्ुजंगासन ( सम्पूर्ण रूप) 


( चित्र-संख्या १६; पूर्ण-संख्या ३८ ) 





चि* -“ सख्या १५ (पूर्ण संख्या ३७) में बताये गये अनुसार लेट जाने के 
पश्चाव्‌ श्वास को फेफहॉर्मे भरकर चित्र - संख्या १७ ( पूर्णसंख्या ३८ के 
निर्देशानुसार हार्थों के आधार पर पहले ठुड्डी, तत्पण्चात शने :- शने : छाती और पेट 
( नाभे ) तक के भाग को ऊपर उठाकर रखें | यथाशाक्ति कुम्मक करके अर्थात्‌ श्वास 
को रोककर शरीर को ऊपर उठायें और ऊपर उठाने के पश्चातू इवासोच्छास चाद 
रखें | किसी कारणवश यादि श्वास को रोक रखने की शक्ति न हो तो ५ बार इवास 
को खींच और छोड़ें | ६ ठीं वार छातीमें इवास भर कर नीचे जमीन पर शने:- शनेः 
आ जाये और इवास को बाहर निकाल दें | पेंट के भाग को जमीन से उठाते समय 
पैरों के फैल जाने की सम्भावना है। अत: जहातक सम्भव हो, दोनों पैरों को 
परस्पर मिलाये रखने का प्रयास करें । 
समय -- ५ दिन तक ४ बार | ६ से ११ दिन तक ६ बार। १२ से २१ 
दिन तक ८ बार | तत्पश्चात्‌ आयु, शक्ति और लाभ के अनुसार १२ बार तक 
बढायें 
विशेष रूपसे ध्यान रखने योग्य बाते 
चित्र स, १६ ( पूर्ण सं. ३८ ) में निर्दिष्ट सम्पूर्ण सुजंगासन का अभ्यास करते 
समय शिर के भाग को पीठ की ओर ले जाने का प्रयास निरन्तर जारी रखे और सर्प 
के शिर की तरह अपने शिर को पीछे की ओर खिंचा रखकर दाहिने - वार्ये हिलते 
रहेँ । आंखों की द्ाष्टि खुली रखें | मुंह बन्द रखें | इसी तरीके की सम्पूर्ण भ्ुजगासन 
कहते हैं | 


भ्रुजंगासनके लाभ 


भुजगासनके अभ्यास से कण्ठनली साफ होती है और उसमें शाक्ति आती है। 
मश्तिष्ककी शक्ति और आखोंकी ज्योति बढ़ती है। बाहुबलमें भी इद्धि होती है | 
हाथोंके स्‍्नायु सुदृद होते हैं। पसलियोंकी पीढ मिटती है। पीठकी रीढ अर्थात्‌ 
भेरुदण्डमें लचीलापन आकर उसका वातविकार दूर होता है। कमरके दर्दसे सदाके लिये 


प्रथम खंड हा 


एयर व्रत 





पीछा छूट जाता है। गलेकी सूजन मिटती है और गलेके स्नायु मजबूत होते हैं। 
स्मरणशक्ति बढानेके लिये जैसे शौषसिन लाभदायक है, उसी तरह यह आसन भी परम 
हितकर है। इसका कारण यह है कि स्मरणशक्ति बढानेवाले आवश्यक जावनसत्व ले 
जानेवाले जो मार्ग ( रक्तवाहिनी नाढी, वायुवाहिनी नादी, मजातन्तु, क्रियातन्तु आदि ) 
हैं, उन मार्गोंका सशक्त बना लेना अनिवार्य है।इन अवयवॉंका सुव्यवस्थित विकास 
इस अम्यास - कालूमें सतत होता जाता है। गर्भवती ख््रिवा प्राथामिक ४ मासतक इस 
आसनकी कर सकती हैं; तदुपरान्‍्त उनके लिये यह आसन वर्जित हैं। मूर्छा रोग के 
हिये भी यह आसन अतीव हितकर है और उनन्‍्माद रोगियोको भी अच्छा छाम 
पहुंचाता है| गण्डमाला, कण्ठमाछा, गुल्म रोग, आरम्भ का बहिरापन और आर- 
[म्रिक कर्णलाव, कर्णकण्ड्र, करणपाक और कर्णशोथ आदि अनेकों व्याधियोंसे छुटकारा 
मिलता है | गले के स्वर में सुधार होता है ओर आरम्भ का बिद्वाधि रोग दूर होता है । 
ताल का पाक आदि मुख के बहुतेरे रोग इस आसन से नष्ट होते हैं । 





सत्स्थासत 


( चित्र-संख्या १७; पूर्णेसंख्या ३९ ) 
( पृष्ठलंख्या ४७ देखिये ) 
सुक्तप्मालन छरत्वा उत्तानशयनं चरेत्‌ । 
कृपैराभ्यां शिरो वेप्स्य मत्स्याससन तु रोगहा । 
5पघिरंड सहिता २.२१. 

झासन लगाकर बैठने के उपरान्त पीठ की ओर जमीन पर लेट जायें | लेटते समय 
हाथों का सहारा ले लँ और लेट कर कमर, पीठ घुटनों और गिर के भाग को 
भूमिसे टिका दें। श्वासोच्छास चाद, रखें । दाहिने पैर की उँगलियों को बायें हाथ की 
डेंगलियेंसि पकड़े और बायें पैर की ऊँगलियों को दाहिने हाथ की उँगलियॉसे पकड़ें | 
शरीर में साघारण तनाव रखें; ढीलापन न रहे | कोई भी एक घुटना कदाचित प्रथ्वी से 


कुछ ऊपर रहे ते हानि नहीं । जानबूझ कर ऊपर न रखें और अधिक तनाव से भी 


इटनों को जमीन पर रखने का प्रयास करना उचित नहीं । शनै:- शनै : अभ्यास करते 
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रहने से थोड़े दिनों के पश्चात्‌ दोनों घुटने स्वतः भूमि से लगने लगेंगे | कभी घुटनों का 
जमीन से स्परश होते समय पीठ के ऊपर उठ जाने की सम्भावना रहेगी | किन्तु ऐसा 
होने न दें; पीठ को भूमि से लगाये रखें | इस प्रकार फे कुछ देर के अभ्यास के 
पश्चात्‌ पीठ के भाग को जमीन से ऊपर उठा लें ओर शिर को जमीन पर ही रखे 
रहें | हथ की कुद्नियों को जमीन से ठिका दें | आर ख़ड़ी भी रख सकते हैं और 
बन्द भी रख सकते है | गले के अग्र मागपर और मुँहपर तनाव पड़े, इस प्रकार शिर 
को जमीन से जकड़े रखें | इस समय छाती में भी तनाव आने की सम्भावना है। 
समय 
३ दिन तक १ मिनट |४ से ६ दिन तक १॥ मिनट | ७ से १० 
दिन तक २ मिनट | १० से २० ठिन तक ४ मिनट | २० दिन के बाद यथाशक्ति 
आयु और लाभ के अनुसार ५ से ८ मिनद तक अभ्यास बढ़ायें | सभी स््री-पुरुष 
इस आसन का अभ्यास कर सकते हैं । 
लाभ 
जैसे मछालिया जल में तेरती हैं; उसी तरह इस आसन को छगा कर साधक 
श्रण्टो जल में पडा रह सकता है; तैर सकता है। 
अन्य लाभ 
छातीका भांग विकसित होकर विशाल बनता हैं | गले के शानतस्तु 
क्रियातन्तु, स्नायु आदि अवयव मजबूत बनते हैं। मेरुदण्ड (पीठ की रीढ़ ) 
के रोग और मेरुदण्ड की कमजोरी दूर होगी | बृद्धावस्था में भी उस में झकाव नहीं 
आयेगा, अर्थात्‌ वह टेढा नहीं होगा, सरेव सीधा तना रहेगा । यदि मेरुदण्ड झुक 
गया होगा तो इस आसन के प्रभाव से पुनः सीधा तन जायेगा। शिर में और 
शरीर में ओजस तत्त्व बढ जायेगा | जे। लेग दातों को मजबूत बनने की इच्छा 
रखंते हैं; उन्हें चाहिये कि वे इस आसन को करते समय दोनों आर--ऊपर-नीचे-कै 
दातों को दवाकर रखें। कर्णशूल के निवारण के लिये यह आसन अनुकूछ है और कुछ 
लोगों का कर्णखाव भी सम्भवतः इस आपन से मिट जायेगा । और भी अनेक छाभ 
इस आसन से मिलते हैं, जिन का अनुभव इस के अम्याक्ष से ही किया जा सकता $ | 
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तोलांगुठासन ( तुलासन ) 








( चित्र-संख्या १८; पूर्ण संख्या ४० ) 
पृष्ठलंख्या ४८ देखिये ) 

झासन पर बैठने के पश्चात्‌ पीठ के बल जमीन.पर लेट जायें। दोनों कृल्हों के 

नि दोनों हार्थों की भ्रष्टिकांग (मुड्ठिया) रखें | पीठ के भागकी हाथों के आधार 
पर जमीन से उठायें और पैर तथा शिर के भाग की अधिक उठाकर रखें | इस आसन 
को करते समय शिर ओर पैरों को ऐसी आक्ति में रखना चाहिये, जैसे तराजू के दोनों 
पल्छे समान सतहपर रहते हैं। आखों को खुला रखें | शरीर को ढीला न रखें । इवासो- 
च्छूस चाद्‌ रखें । इस दशा में शरीर के हिल उठने की भी सम्भावना है । परन्तु शिर, 
पैर और हार्थों के बलपर शरीर को स्थिर रखने का प्रयास करें । 


समय 


७ दिन तक आधघ मिनट | ८ से १५ दिन तक १ मिनट । १५ दिन के 
पश्चात्‌ आयु, वछ और छाम के अनुसार ३ मिनटतक अभ्यास बढायें । 
लाभ 
इस आसन के'अभ्यास से नाभिस्थान में स्थित मणिपूर चक्र सतेज होता है। भूख 
बदढ' जाती है | वायुरोग प्रशाभित होता है | कण्ठमणि मजबूत होती है गले के स्वर में 
सुघार होता है। स्व॒रकी ककंशता मिटकर उसमें माधुर्य आता है और आंखों की दृष्टि भी 


अच्छी रहती है और कूल्हे के भाग की सूजन दूर होती है | कमर की शक्ति बढ़ती है। 
हाथों और कन्धों में नवीन शक्ति का नचार हो उठता है। 


र्श्र उमेश योगद्द्दीन 


#:१ी जी उनसग की कीजिए, 


एकपाद शलठभासन 


(चित्र-लंख्या १९; पूर्णंससेग्या ४१ ) 





( पृ५संख्या ४५ देंखिये ) 


यधास्प शेते करयुग्मवक्ष भूमिमवष्ठभ्य करयोस्तलाभ्याम्‌ | 
पादी च शून्ये च वित्त चोर्ध्य वदान्ति पीठे शलभं मुनीन्‍्द्रा: ॥ 
-- पेरंडर्सहिता २,२३८, 


पेः के बल जमीनपर लेट जायें। दोनों हाथों की शशर के अगल-बगल कमर के पास 
स्थापित करें | हाथों की मुहियों बँघी रहें । ठड्डी भूमिका स्पशी करती रहे। पैरों की 
उँगालयेकी जमीनपर सीधा रखें। तदुपरान्त दोनों नातापुर्टों स श्वास फेकडॉम मरकर 
दांश्नि पैर को जमीन से ऊपर उठायें | सरलता के साथ पैर जितना ऊपर उठ सके, 
उतना ही उसे ऊपर ले जायें। दाहिने हाथ के बलपर ही दाहिने पैर को उचित सतहतर्क 
उठाना चाहिये। पैर को जमीन से ऊपर उठाये रखने की स्थिति में है ५ बार 
इवास को खींच कर फेफडो में भरें ओर निकाल दें । ६ ठीं बारमें इवास को अन्दर भर 
कर पैर को भूमिके पास शने :- शने: ले आयें ओर उसे जमीनपर रख दें। तहुपरान्त 
तुरन्त ही बायें हाथंके जोरपर बायें पैर को ऊपर उठायें और दाहिने पैरके समान ही 
इवासेच्छास की क्रिया करें। आंखे बद भी रख सकते हैं और खुली भी रख सकते 
हैं | शररि की साधारण खिंचाव की स्थितिमें ही रखना चाहिये । पैर की जमीन से 
उठाने और स्थिर रखने के समयमें ध्यान रखें कि वह कमर की सम-रेखा में रहे | पर 
को बिलकुल हिलना नहीं चाहिये, स्थिर रहना चाहिये और घुटने से मुडना भी नहीं 
चाहिमे 


समय 


४ दिनतक ३ बार। (एक-एक पैर का तीन बार )।५ से < दिन 
तक ४ बार । ९ से १२ दिन तक ५ बार | १३ से १६ दिन तक ६ बार। तत्तवचात्‌ 
आयु, बल और लाम के अनुसार ८ बार तक बढायें। 





लाभ 
जानु, नितम्ब, कमर और पेट में अधिक परिमाण में भरी हुई चरबी 
कम हों जाती है। बवासीर (अ्) का रोग दूर होता है। अण्ड कोशकी नाडियां मजबूत 
शेती हैं। पैरों के तल॒वों का दर्द मिट जाता है | आन्त्रपुच्छ ( एपेण्डिसाइार्टस ) का 
रोग दूर होता है। पेटका शूछ मिठता है| समान वाथु और अपान वायु के विकार से 
छुटकारा मिलता है। प्राणवायु की गति अच्छी रहती है। घुटनों का दर्द भी दूर होता है। 


न्‍अन«न्‍>»केे #न«लममम«म अामनममवम>मकक, 


हिपाद शलभासन 


( चित्र-संख्या २०; पूर्णेसेख्या ४२ ) 
( पृष्ठसख्या ५० देखिये ) 


चित्र - सख्या १९, पूर्ण सख्या ४१ में बताये अनुसार जमीन पर लेट जायें। 
श्वासको दोनों नासाएद्रोमिं भरकर दोनों पैरो को हाथें। के आधार पर जमीन से उठार्यें। 
पैर को ऊपर स्थिर रखने की स्थितिर्में कम से कम ३ बार ओऔरें अधिक से आधिक ५ 
बार इवास को खींचें और बाहर निकालें | तदनन्तर श्वास को फेफर्डो में भरकर 
पेरों को शने:- शन: भूमिपर छाकर रख दें | आर्खें बन्द भी रख सकते हैं और 
खुली भी रखे सकते हैं| इस आसन को करते समय पेरोंको सीधा रखने का ही प्रयास 
करें; घुटनेसे मुडने न दें | इस आसन को करते समय ठुई। भी जमीन को छूती रहे । 
आखन-अम्पास के आरम्म-कालछ में कई दिनतक जमीन से पेर बहुत कफप्न परिसाण में 
ऊपर उठ सर्केंगे | कमर में साधारण पीडा का भी अनुभव होगा | इसका कारण यह 
है के शरीर में जड॒ता की अधिकता है, पीठ की रीढ अर्थात भेरुदण्ड में च्रुटियां हैं । 
मेरदेण्ड में लाघव ( लचीलापन ) नहीं हैं ओर उसमें कठोरताकी अधिकता है । वीर्य- 
दोष, हाथ-पैरों के साथों मे निबेठता आदि इस आसन के अभ्यास में बाधक हैं। 
परन्तु इस आसन का अभ्यास निरन्तर जारी रखने से महीने-डेढ' महीने में ही उप- 
युक्त समग्र वाधक लक्षण शने ,- शने; मिट जायेंगे | किसी भी आसन का अभ्यास 
करते समय कुछ वेदना, कुछ कष्ट और कुछ कठिनाइयों का होना स्वामाविक है | 
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श्भाीीजीपमनीजीरज 











ब्रा 





बेररनमसलंशतरा 2 प्यय या भाभी मन्थ फेक कम कस या आर 
इसका अथ यह समझना चाहिये कि उस में रोग के निवारण की क्षमता अधिक है और 
शरीर को शाश्वत सामर्थ्य प्रदान करने की क्षमता भी इस आसन में विद्यमान है। 
समय 
४ दिनतक दो वार | ५ से ८ दिनतक ४ वार | ९ से १५ दिनतक ५ बार। 
१६ से २२ दिनतक ७ बार | तत्पश्चात्‌ यथाशक्ति आयु और लाम के अनुसार ८ 
बारतक बढ़ा सकते है। 
लाभ 
पैरोंकी सूजन मिठती है। गलेँ। नवीन शक्तिका संचार होता है। वातज, पित्त 
और कफज गुल्म रोग नष्ट होता है। मूत्नकृच्छु , मधुप्रमेह, मूत्राघात और वस्तिकुण्डल 
आदि रोग मिट जाते है | महिलाओँके रजे[दर्शन - कालमें कन्धस्थानमें जो वेदना होती 
है; वह इस आसनके अभ्यास से मिट जाती है। फुफ्फुस ( फेफडे ) के रोग दूर होते 
ह। जलोदर रोग सदा के लिये समाप्त हो जाता है। आराम्मिक भगनन्‍्दर रोगपर इस 
भासन का झ॒म प्रभाव होता है। 


एड बमनल्‍कप; अगयणणीए खनन 


/॥्‌ 
जानु-शिशासन ( पहला शकार ) 
चित्र - संख्या २१ (पूर्णलख्या ४३) 
(पृष्ठसख्या ५१ देखिये) 

सीधे बैठ जाने के पश्चात्‌ बायें पंरको घुटनेसे मोडकर उसकी एंड्रीकी सिवनी 
स्थान ( अण्डकोश के नाचे के भाग ) में लगा रखें | पैरके तछवेको दाहिने पेरकी जानुरे 
रुगा दें और हो सके तो एडीको सिवनीम लगा दें | दाहिनि पैर को सामने की ओर 
फैला रखकर उसके ऑँगूठको दोनों हाथो की मध्यमा, तर्जनी और अंगूठे से पकड हें। 
तदनन्तर मस्तक (लछूलाट) को घुटनेसे छगा दे | घुठनेसे लछाठ को छूगाते समय घुटना 
जमीन से उठने न पाये आर बायें पैर का घुटना भी जमीन से उठने न पाये और न 
लैढ़ा होने पाये। इ्वासोच्छास चाल रखें। आखें बन्द रखें अथवा खुली रखें। ६५ 
अभ्यास के पूर्ण हो जानेपर दाहिने पैर को घुटने से मोड़कर सिवनी-स्थान (अण्डकोश 
के नीचे के भाग) पर स्थापित करें और बायें पैर को सामने की ओर फैलाकर उसके 
अंगूठे को दोनों हाथों की मध्यमा, तजनी और अंगूठे से पकड़ लें | शेष क्रिया दाहिने 

पैर के अनुसार ही करें । | ४ 


प्रथम खंड श्र्५ 


जानुशिरासन ( दूसरा प्रकार ) 


चित्र - संख्या २२ ( पू्णेसंस्या 3४ ) 
( पृष्ठसख्या ७२ देखिये ) 





वायें पैर को घुटने से मोढकर जानु के ऊपर के मागपर रखें | दाहिने पैरकों 
सामने फैलाकर दोनों हाथोंकी उँगश्योंसे अँगूठके पक्रड रखें। शिरको दाहिने पैरके 
घुटने से लगायें । इवासोच्छास चालू रखें | आंखें बन्द भी रख सकते हैं और खुली 


भी रख सकते है | तत्पशचात्‌ जो पैर सुद्य हुआ है, उसके सीधा सामने की ओर 
फैल दें और जो पैर फैला हुआ है, उसकी मोड़कर बायें पेर की जानुपर रखें | शेष 
क्रिया ऊपरकी विधि के समान है। 


जानुशिरासन [ तीसरा प्रकार | 


चित्र-संख्या २३ पूणेलख्या ४५ 
( पृष्ठसेख्या २३ देखिये ) 


वार्ये पैर को सामने की ओर फेला दें। फिर दाहिने पैर के घुटने को मोड्कर 
जानुमूल और कन्धस्थान पर रखें । वायें हाथ की उँगलियों से फैले हुए बायें पैर के 
अंगूंठ को पकड लें (और दाहिने हाथ को पीठ की ओर ले जाकर दाहिने पैर के जैँगूठे 
की पकड लें। तदनन्तर छलाट को बायें पेर के घुठने से स्पशी करें | इवास- 
प्रश्वास चालू रखें । आर्खे खुली रखें अथवा बन्द रखें। इस अभ्यास के बाद जो पैर 


सुडा हुआ है, उसे सीधा फैला दें और फैंले हुए पैर को मोड कर जानुपर रखें । 
शेष किया ऊपर के समान है | 


विशेष छचना 


| जिन स््री-पुरर्षे! का पेट चरवी से भरा हुआ हो अथवा कमर झुऊती न हो, 
पैर के साधे मी अधिक जढ़ ( कठोर ) हों उन लोगों का शिर घुटनों के पास पहुंच न 
सकेगा। कदाचित्‌ थोडा बहुत शिर नौचे झक जाने पेर पैर के घुटने का माय उठ 
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8] 








जाता है, जिससे लोग इस आसन को कठिन समझ कर इस के अभ्यास को छोड 
ब्रेठते है। इतना ह्वी नहीं; ५॥६ दिन तक कमर और पेरों के सांधों में कुछ अंशी में 
बेदना होने की की सम्भावना रहती है | इस से भी लोग इसे छोड भागते है। ऐसे 
लोगों के [लिये अति अनुकूल ही और वेदना भी कम से कम हो एवं अभ्यास-कालें 
निराशा की भावना उत्पन्न न हो, नित्य-प्रति कुछ न छुछ प्रगाति के पथपर आगे 
बढने का लक्षण प्रतीत हो, ऐसा अभ्यास निम्नालिखित रूपमें है | 


बाये पैर के मोड कर उसकी एड़ी को सिवनी-स्थानपर छगा दें। एड़ी से 
घुटने तक का भाग जमीन पर रखा रहे। तत्पश्चात्‌ दाहिने पेर को ऊपर की ओर 
मोडकर रखें | एडी ओर जानु के मूल भाग में लगभग एक फीट का अन्तर रहे | 
तदुपरान्त दाहिने हाथ की तर्जनी और मध्यमा उँगलियों से दाहिने पैर के अंगूठे को 
पकड़ कर पैर को यथासम्भव आंगे फैलने का प्रयास करें | जहां तक पैर पहुच सके 
बहां तक ले जा कर वहां कुछ देर तक स्थापित रखें | फिर उसी पेर को सकुचित करें 
आंगे बढांते जायें | ट्स प्रकार का अभ्यास वार॑वार करते रहने से साधे, कमर और 


पैर के सांघे, ठीले और नरम होते जायें गे और ।शिर भी घुटने के पास अनायास 
पहुचने लंगेगा | यही अभ्यास पैरों को वारी-बारी से बदल-बदल कर करते रहें । 
सर्वसामान्य रूप से व्यवहास्युक्त जानुशिरासन का जो प्रथम प्रकार बताया गया है, 
वही सर्वत्र सिखाया जाता है; किया और कराया जाता है। दूसरे और तीसरे प्रकार के 
जो जानुशिरासन हैं; उनका अभ्यास अ्रमसाध्य होने के कारण वह न तो कहीं किये 
जांत हैं और न सिखाय ही जाते हैं | साधक छाग नीचे लिखे अनुसार समय को पहले 


प्रकार के जानुशिरासन के समान ही समझें | 


समय 


४ दिन तक २ मिनट | ५ से १० दिन तक हे मिनट | १० से २० दिन तक 
४ मिनट | २० दिन के परचात्‌ यथाशाक्ति लाम और आयु के अनुसार ६ मिनट तक 
बढायें | यह समय दोनों पेरों का अलग-अलग समझना चाहिये । 
लाभ 


..थौर्य के अनेकदः रोग-जैसे कि वीर्यका पतलापन, पेशाब के साथ वीर्य का 
जाना, पसीने के साथ वीर्य का जाना, स्वप्तावस्था में बीर्य-स्खलन, वीर्य-दौर्गल्य के 


प्रथम खंड हि 
जी की की हक 


कारण शिश्नेन्द्रिय का अकारण अकष्ठ जाना, अण्डकोश की दुर्बलता आदि अनेकशः 
व्याधियां पूर्णतः निर्मूछ हो जाती हैं | यकृत मजबूत बनता है। पसलियां मजबूत बनती 
हैं ओर वीर्यकोश तथा मूत्राशय में हृढता और शाक्ति आती है। पथरीके शोणेयों के 
लिये भी यह आसन अदीव हिनकर है | अतिसार ( मरोड़ ) पाण्डु रोग और कृमिरोंग 
इस आसन से मिट जाते हैं| दन्तरोगी इस आसन को करते समय नीचे-ऊपर के दांतों 
की जकड़ कर रखें, जिससे दांत के सूलों में मजबूती आदी है। शिरागत वायु, 
मज्जा-अस्थियत वायु और पक्षाघात के रोगियों को भी यह आसन छाभ पहुचायेगा । 
इस जानुशिरासन के जो अन्य दूसरे और तीसरे प्रकार बताये गये हैं; उनके करने े 
अनेक लाम मिलते हैं | इससे ज्ल्ियों के गर्भाशय का रोग पूरी तरह से दूर हो जाता है। 
गला सूज़ जाना, अति तृषा आदि विकारों का पूर्ण रूप से प्रशमन हो जाता है। 
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3 ९५७७3ब 


गोछुखासन (प्ृष्ठभाग) 


( चित्र - संख्यां २४; पूर्णसंस्या ४६ ) 
( ए४ठ से. ५४ देखिये ) 


सब्ये दक्षिणगुल्फं तु पृष्ठपार्व नियोजयेत्‌ 
दक्षिण&पि तथा खब्यं गामुखं गोसुखाकृति : 


प्च्कया से: 


क्या पेर फो मोर कर दाहिने कूल्हे के नाचे रंखें। दाहिने पैर को बायें पैर के 
ऊपर ले जाफ़र बायें कूल्ह के नीचे रखें | फिर चित्र-सख्या २२; पूर्णसख्या ४४ में 


बारे हाथ को नचिसे ले जाकर दाहिने हाथक्ी पकढ़ छें | शवासोच्छास चाढ्‌ रखें। 


शेर फो तथा शरीर को सीधा रखें | आखें खली रखें। छाती को फुल कर रखें | पेट के 
माय को किंचित्‌ सकुचित रखें। पैरों में भी साधारण खिंचाव रहना चाहिये । 
७ 


२१८ उमेश योगदर्शन 


दकरीपमीयमाआभमा मी इनकीपिनीफतीयकीपपकीपडी शपितपिशीपिीिकी सकी पिकरियिकरि कि पती५॑ी२॑ी पी सन्‍नरकी, 


गोमुखासन (अग्रभाग) 


( चिच्र-सख्या २५; पूर्ण-लंख्या ४७ ) 
( पृष्ठसंस्या ७५ देखिये ) 








एकीजीपरयीया री सजी या 





दा हिने पैर को मोब़कर वार्यें कूल्दे के नीचे रले और बायें पैर को मोढ़कर दाहिने 

पैर के उपरसे ले जाकर दाहिने कृल्हे के नीचे रखें | तदनन्तर वायें हाथ को 

शिर की ओर उठाकर और कुहनी से मोडकर पीठ की ओर ले नायें। दाहिने हाथ 

को मोडकर नीचे से पीठ की और ले जाकर दाहिने हाथ के पजे को पकडे । शेष 
क्रिया पहले प्रकार में बताये अनुसार है। 


समय 


५ दिन तक १ मिनट | ६ से १० दिन तक श| मिनट । ११ से २० दिन तक 
२ मिनट | तदनन्तर भक्ति, आयु और छाम के अनुसार ५ मिनट तक अम्यास बढ़ा 
सकते हैं | यह समय दोनों ओर के लिये एथक्‌-एथक्‌ है। 


लाभ 


इस आसन के अम्याससे बगल की मांसयुक्त गाठ ( कखवार ) अच्छी होती है| 
व्वास-रोग के लिये यह आसन परम हितकारी है। पीठ का दर्द भी इस आसन रे 
मिट जाता है । अरुचि , थक्ावट और निर्बेल्ता दूर होती है। जानु का भाग मजबूत 
और बलवान बनता है| पैर की पिण्डलियोंकी नस-नाडडियों में शक्ति बढ़ जाती है। 
पिच-प्रकोप से जो जलन उत्पन्न होती है, उस की शान्ति के लियि भौ यह आसन 
नितान्त अनुकूल है । 





प्रथम खेड २१९, 
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विपरीत करणी (उर्ध्व सर्वागासन सम्पूर्ण) 


(चित्र-संख्या २६६; पूर्णं-लंझ्या ४८ ) 
( पृष्ठसख्या ५६ देखिये ) 





ज़ूमीनपर चित लेट जायें । दोनों हाथों की कमर के अगल बगल सीधा रखें। 
तत्पश्चात्‌ दोनों नासापुर्टों से श्वास को फेफड़ों में मर कर दोनों पैरों को जमीनसे 
एक साथ शनैः- शने : उपर उठाते जायें | जब तक पेर कमरतक उठ न जायें, तब 
तक हाथों से जमीन का सहारा लेते रहें । तदुपरान्त हाथों को कमर में लगा कर हाथों के 
आधार पर पीठ के भाग को ऊपर उठायें। पीठ का भाग, कमर का भाग और पेट 
जब समरेखा में उपर की ओर स्थित हो जायें, तब समझना चाहिये कि विपरीत- 
करणी का अभ्यास उचित रूप में हो रहा है। उस समय हड्डी को कण्ठकूप में छगा 
कर रखना चाहिये। हाथों की कुदनियों को बहुत दूर भी न रखे भोर बहुत समाप भी 
न रखें। हाथों के पजों और उगलियों के सहारे पीठ के भाग को समरेखामें रखने का प्रयास 
करें। दोनों पेरों को जोडकर रखें। पेरों के पंजों को तानकर ऊपर की ओर सीधा खिंचा 
रखने का प्रयत्न करें| आरखों की दृष्टि के सामने पैरों के अंगूठे सीधी रेखामे आयें 
इस प्रकार करना चाहिये। इस समय पेर न तो हिलने पायें और न घुटनों से सुडने 
पायें। जिन स्ली-पुरुषें। के नेत्रों की दाष्टि क्षण (कमजोर) हो और जो लोग -अपनी 
आखों की दृष्टि की तेजस्वी बनाना चाहते हों, उन्हें चाहिये कि इस आसन के साधन 
की स्थिति वे पैरों के अगूठोंपर अपनी दृष्टि स्थिर करें। आसन के अभ्यास के समय 
कद्ाचित्‌ आर्खार्म पानी आ जाये, तो भी घबराना नहीं चाहिये। उस समय आंखों को 
बन्द करके इस आसन के करना चाहिये। थोडी-थोडी देरमें आंखों को बन्द करते 
और खोलते रहना चाहिये और निम्नलिखित भावना को वारवार दुहराते रहना चाहिये- 
“ हमारी आखें की दृष्टि दिन-प्रातिंदिन सतेज होती जा रही है; आंखें की नस--नाडिया 
सगक्त बनती जा रही हैं| हमारी आखे बहुत अच्छी और पूर्णतया आरोग्यमय 
है।” पैरों के सीधे होते ही श्वास-प्रश्वास चालू रखें | इस आसन की साधना में पार- 
गत है। जानेंके वाद हाथोंका सहारा लिये बिना भी “विपरीतकरणी” आसनका साधन 
कर सकते हैं। विपरीतक्रणी आसनके करते समय दोनों हाथोंके पैरों के आसपास 


सीधा रखना चाहिये। केवल ऊपर उठाते समय और पैरों को नाचे लाते समय हार्योका 
आधार लिया जा सकता है। 


३२० उमेश योगद्शन 
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शकास्पद स्थिति 





जिन लोगोंका शरीर अधिक स्थूल है, उनके पेर इस आसन के करते समय 
कमर तक ही उठ सकेंगे | ऐसे लोगोंकी चाहिये कि वे पवनमुक्तासन का अभ्यास चादू 
रखें। इससे पेटकी स्थृछता कम होती जायेगी और पीठ तथा कमर की शाक्ति भी 
बढती रहेगी | विपरीतकरणी के अम्बयास के लिये उन को सहारा मिल जायेगा और 
इस साधना के सम्बन्ध में जो निराशापू्गण भावनायें शॉगी, वे आशा और 
विश्वास की भावनाओं में रूपान्तरित हो जायेंगी | 


समय 


दे दिन तक १ मिनट | ७ से १२ दिन तक २ मिनट | १३ से १८ दिन तक 
३ मिनट | १९ से २२ दिन तक ४ मिनट | तल्पश्चात्‌ आयु, शाक्ति और लाभ के 
अनुसार ५ से ७ मिनटतक बढा सकते हैं । 


लाभ 


आंखों की दृष्टि -शाक्ति उन्नत होती है| मस्तिष्क की शक्ति बढती है। पैर की 
सूजन मिटती है और प्रारम्मिक हाथीपग ( इछीपद ) रोग दूर होता है। कण्ठमाण के 
शेग से छुटकारा मिलता है। गले की आवाज मघुर और सुरीली बन जाती है। रक्त- 
विक्रजन्य अनेकशः रोग--फोढे, फुन्सी, खुजछी, दाद आदि--सदा के लिये पीछा 
छोड़ देते हैं | शरीर सौन्दर्यवान्‌, आकर्षक स्फूर्तिवान्‌, शक्तिमान्‌, मेंघाशफिसम्पन्न 
सर्वोगसुन्दर और सुडौल बन जाता है| इन्द्रियां तेजस्त्री और सामरथ्यवान्‌ बनती हैं । 
इसके सिवा अन्य बहुतेरे रोग मी भाग खड़े होते हैं। शरीरगत कई चक्र--जैसे 
कि मूल्यधार चक्र, स्वाधिष्ठान चक्र, मणिपूर चक्र, विश्युद्‌ चक्र आदि सजग रहते हें । 
मन प्रफुछ र;ता है | बुद्धिकी जग़ता निकल भागती है। अर्थात्‌ इस आसन से बहु- 
तेरे छाम प्रात होते हैं। अतः यह आसन सभी ज्री-पुरुषों->आवाल-इछेकि 
लिये पूर्णतया साध्य और ल्ामप्रद है | कुण्डलिनी शक्ति को जाग्रत करने के ल्यि 
अनेक मुद्राओंमें से विपरीतकरणी मुद्रा का भी अभ्यास कराया जाता है, उस दशामें 
इस आसन का आधार लेना पडता है । 





पथम खड म२१ 





वश उकवउाआ करीना शक आप ० फिट पक चल चिकी, 


पद्मासन (विपरीतकरणी अवस्थामें ) 


(चित्र - संख्या २७; पूण्णे संख्या ४५ ) 
( पृष्ठसल्या ७७ देखिये ) 





चित्र - सख्या २६ [ पूर्ण सं, ४८ ] में बताये अनुसार पहुंछे विपरीतकरणी करें। 
वत्पश्चात्‌ दोनों पैरों को दोनों जानुऑपर चढा कर पद्मासन ढगायें। आंखों 
की दाष्टि खुली रहे तथा पीठपर हाथों का सहारा भलीभांति छें, अन्यथा गिर जाने की 
सम्भावना है| अम्यास की प्रागभिक अवस्थापर पहुँच जाने के परचात्‌ हाथों का 
सहारा लिये बिना भी यह अप्सन और विपरीतकरणी आसन में स्थित प्मासन कर 
सकते हैं | श्वास-प्रश्वासकी क्रिया चालू रखें | शरीर की तनिक भी हिलने-डुलने न दें । 
टुड्डको कण्ठकूपरमे लगा रखें | घुटनों को सीधा रखने का प्रयत्न करें ओर यह प्रयत्न 
भी जारी रखे कि कमर का भाग बिलकुछ सीधा रहे - झकने न पाये । 


समय 


८ दिन तके १ मिनट । ९ से १६ दिन तक २ मिनट | १६ दिन के पश्चात्‌ 
भायु, शक्ति और छाम के अनुसार ५ मिनट तक बढ़ायें । 


लाभ 


जिन छोगों को काने से कम सुनाई देता है; उनके लिये यह आसन अती व 
लाभदायक है | कानों के क्रियातन्तुओं और शान-तन्वुओं की शिथिल्ता दूर हो कर 
कार्नों की श्रवण-जाक्ति बढ़ती है | कानों से जो इुर्गन्धयुक्त द्रवपदार्थ निकलता है, 
वह बन्द हो जाता है । काने की वेदना भी शान्‍्त होती है । कन्धों में वेदना होती हो 
तो वद्द भी मिट जाती है। गले की नसें मजबूत होती है | कमर की हड्डियों के साथों 
की शक्ति बढती है | अण्डकोश और शिव्नेन्द्रिय की कमजोरी दूर होती है। कूल्हे का 
भाग अधिक स्थूल दवोता है | यद्द म्थूछता इस आसन के अभ्यास से कम हो जाती है। 
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पिपरीतकरणी अवस्था - 


पद्मासन का ( दूसरा प्रकार ) 


( चित्र-संख्या २८; पूर्ण-संख्या ५० ) 
( पृष्ठसंख्या ५८ देखिये ) 


चित्र - संख्या २६ ( पूर्णसंख्या ४८) में बताये अनुसार करने के पश्चात्‌ दोनों 
पैरों के घुटनों को भिर के अगले भाग के पास ले आनिका प्रयास करें और 
यथाउम्भव दोनों घुटनों की गिरके अगल-बगल जमीन में स्पर्श करें। दोनों घुटनों 
से यादि एक साथ भूमि को स्पशी करना सम्भव न हो तो प्रथम दाहिने घुटने को 
भू - स्पर्श करायें ओर तत्पश्चात्‌ बार्ये घुटने को करायें। इस अवसर पर यदि कोई एक 
घुटना भूमि से कुछ अन्तर पर रहे तो भी कोई हर्ज नहीं, इस से भी लाभ अवश्य होगा। 
इस समय आखें खुली भी रख सकते है और बन्द भी रख सकते है | इवास-प्रश्वास की 
गाति सनन्‍्द पड़ जायेगी | पेट के निम्नवर्ती भाग पर दबाव रहेगा | इस समय फेफड़ों पर 
भी उत्तम प्रभाव पड़ेगा | 


समय 


८ दिन तक आध मिनट | ९ से १६ दिन तक ४५ सेकण्ड (पौन मिनट ) | 
१७ से २४ दिन तक १|| मिनट । तदनन्तर आयु, शक्ति ओर छाम के अनुसार २ 
से १ मिनट तक अभ्यास बढा सकते हैं। 


लाभ 


इस आसन से चित्र-संख्या २६ [ पूर्ण - संख्या ४८ ] के सभी लाभ तो मिलते 
ही हैं। इस के अतिरिक्त शरीरकी आधिक स्थूछता कम हो जाती है। बार्लो का झड़ना 
बन्द हो जाता है। बालें की जड़ें मजबूत होती हैं | शिर का गजापन (बालों का न 
होना ) दूर हो जाता है। श्ुजाओर्में नवीन शक्ति का संचार होता है | हृदयाविकार 
और हाईं ब्लडप्रेशर के रोगी इस आसन का अभ्यास न करें | इस आसन से महिलाओं 


प्रथम खेड 
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२श३े 


का प्रदर रोग मिटता है। गर्भाशय शक्तिगाली बनता है | जिहा की शक्ति बढ़ती है 
और जिंह्या-रोग तुतलाहट, जीम का रुकना आदि दूर हो जाते हैं। गले का पिछला, 
ऊपरी और शिर के नीचे का भाग सुहदढ होता है। सुख - मण्डलपर ओजस्‌ की 


अभिवृद्धि होती है। शरीर में रस, रक्त, मास, मजा, भेद, अस्थि, वीर्य, भोजस 
( स्त्रियों का रजस्‌ ) आदि सप्तधातु समपारिसाण में सतुलित रहते हैं। 





नोकासन [ पहला प्रकार ] 


( चित्रसंख्या २९; पूर्ण-संख्या ५१ ) 
( प्ृष्ठ-संख्या ५९ देखिये ) 


पेट के बल जमीन पर लेट जायें | दोनों हाथों को कमरपर मुट्ठी बांध कर रखें। 

दोनों नासा-पुर्टो स श्वास फेफड़ेमें मर लें। तत्पश्चात्‌ शिर और छाती के 

डाग को जमीन से ऊपर उठा लें और शरीर के अन्य भार्गों को इस प्रकार ऊंपर की 
भोर तान कर रखें कि जिस से शरीर का समग्र भार पेटपर ही पडे | 


नोकासन ( दूसरा प्रकार ) 


( चित्र- संख्या ३०; पू्णेसेख्या ५२ ) 
( ए४संख्या ६० देखिये ) 


प्रुधम प्रकार में बताये अनुसार करने के पश्चात्‌ तुरन्त ही समग्र गरीर , को द्वितीय 
प्रकार में दताये अनुसार बाई ओर ले जायें | उस समय पैर, छाती, पेट, शिर 
आदि न भूमि को बिलकुल घने न पायें | केवल घुटनों से लेकर भुजातक का ही 
भर भाम का स्पर्श करे | 
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नोकासन (तृतीय प्रकार ) 


( चित्र-संख्या ३१; पूर्णे-संख्या ५३ ) 
( एण्ठसंख्या ६१ देखिये ) 


चित्र-संख्या ३० (पूर्ण संख्या ५२) में निर्दिष्ट स्थितिपर पहुँचने के पश्चात्‌ तुरन्त 

ही पेटके आधारपर अर्थात्‌ पेर, छाती और शिर के भाग को जमीनसे लगाये 

बिना समस्त शरीर को दाहिनी ओर ले जायें | इन तीनों चित्रों के अनुसार-तीन विभिन्न 

स्थितियोर्में नीकासन का अम्यास करनेपर ही सम्पूर्ण अभ्यास माना जाता है और यही 
लाभप्रद भी है | 


विशेष छचना 


हूस आसन के अम्यास के समय इ्वास को फेफड़ों में मर लेना चाहिये और 
यादि ऐसा सम्भव न हो तो श्वास को बाहर निकाल सकते हैं| हाथों को कमर के 
अगल-बगल न रखकर उठाकर शिरके अगल-बगल तान कर रखना चाहिये | उस 
समय हाथ उपर की ओर तने रहें | अगछू-बगल धुमते समय जिस ओर घूमते है, 
उस ओर के हाथ की कुहनी तक हाथ स्पर्श कर सकता है। इवास को जब तक रोका 
जा सके; तब तक रोक रखकर चादर रख सकते हैं। 


समय 


८ दिन तक १ मिनट | ७ से १२ दिन तक १॥ मिनट । १३ से २० दिन तक 
२ मिनट । तदुपरान्त आयु, शक्ति ओर लाम के अनुसार रे मिनट तक लगातार 
करते रहना पडेग।; ऐसा कोई खास नियम नहीं है, बीच में विश्राम लेकर पुना यह 
आसन किया जा सकता है | 
लाभ 


भूख खुलकर छगती है। अपान वायु के विकार मिट जाते हैं। हिचकी और 
डकार के रोगियों के लिये मी यह आसन हितकर है | यादे नामिचक्र अपने स्थान से 
इट गया होगा तो वह भी इस आसन के साधन से यथास्थान स्थित हो जायेगा । निर- 
थैक बँघा हुआ अपान वायु छूटने छूगता है| पित्ताशय-कोश कछेजा, यक्कत, छोटी 
आत, बड़ी आत आदि की विक्वतियां दूर होती हैं | दमा, कफ और शरदी के शोमियों 
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के लिये मी यह आसन हितकर है | भगन्दर के रोगी भी इस आसन से आराम का 
अनुभव करते हैं | छादी पर इसका अच्छा प्रभाव पढ़ता है। पेट की आधिक चरबी कम 
हो जाती है। इस आसन का धर्मस्थानों में मी उपयोग किया जाता है; अर्थात्‌ 
शारीरिक बीमारी या कष्ट आ पेंडने पर श्रद्धासम्पन्न धर्मावलम्बी स्री-पुरुषों की किसी 
मन्दिर के महन्त की ओरसे आदंशश मिलता है कि हैं भक्तप्रवर ! अपना कष्ट दूर करने 
के लिये केवल चद्धी पहनकर और हाथों को शिर के ऊपर की ओर रखकर मन्दिर के 
चारों ओर १ से ५ बार अथवा आधिक बार तक प्रदाक्षिणा करो | उस समय भक्तराजकी 
वे सभी क्रियाये करनी पढ्ती है, जो इस आसन में बताई गई है। अन्तर केवल इतना 
ही है कि भक्त को गेंद के समान चार्रो ओर घूमना नहीं पढ़ता; परन्तु शर्रर के अगले 
भाग ओर अगर - बगल के स्थान को घुमाना पढ़ता है | यदि कमर में स्थान अधिक 
हो तो शरीर की गोल्यकार घुमा सकते हैं ) मन्दिर का यह अनुष्ठान भी शरीर वी 
सगथक्त बने, मन निरोध और आत्मकल्याणके लिये बताया गया है। बताने के ढंग 
और तरीके अलग-अढूग है । वायुरागियों के लिये यह आसन आशविंद के समान है । 


अधेमस्स्येन्द्रासन (पहला अपूर्ण प्रकार ) 


( चित्र-संख्या ३२; पूर्ण-लेख्या ५७) 
( पष्ठसंज्या ६२ देखिये ) 

दाह्नि पैर को सीधा सामने की ओर फैलाकर बैठ जायें। वाये पैर के घुटने से 
मोडकर दाहिने पैर के घुटने की दाहिनी ओर रखें | बायें पैर के तड॒वे से भूमिका 
स्पर्श करें। दाहिने पेर के तलवेके सीधा करेन का प्रयत्न करें। दाहिने हाथकी बगल 
में बारें पैर के घुटने को मरर दाहिने हाथ से बायें पैर के पजेकी पकड रखें। बार्ये 
हाथ को पोठ की ओर ले जाकर कमर पर रखें। व्वासोछ्ास चाद रखें। छाती फो 
जद्तक ही सके, प्रशस्त करते जायें-विकासित करते जायें। शरीर के किस भी अग को 
दीला न रखें। शिरके भाग को वाई ओर घुमाकर ठुड्डी को कन्घे पर रखें। आंखें खुली 
रखें | दादिने पैर के घुटने फो जमीन से उठने न दें। धीरे-धीरे पेट के भाग की बाय 

पर फी जानु से दवाकर रखने का पूर्णतया प्रयास करें। 
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अधंमत्स्येन्द्रासन (पहला संपूर्ण प्रकार) 


(चिजत्र-संख्या ३३; पूर्ण-संख्या ५५) 
( पृष्ठसरूया ६३ देखिये ) 


बाऐँ पैरकी साधा सामने फेलाकर बैठ जायें | फिर दाहिने पेर्की घुटनेसे मोष्कर 

बायें पैरके घुटेन की बाई ओर स्थापित करें । दाहिने पेरके तल॒वे से भूमि का स्पर्श 
करे | बायें पैर के तलुवे को सीघा करने का प्रयास करें । बायें हाथ की बगल में दाहिने 
वैर के घुटने को भरकर बायें हाथ से दाहिने पैर के पंजे को पकड़ रखें | दाहिने हाथ को 
पीठ की ओर ले जाकर कमर पर रखें । श्वासोच्छूवास चाद रखें। छाती की यथासम्मव 
कैलाते रहें-विकासित करते रहेँ। शरीरका फोई भी अंग ढीला न रहने पाये | शिरके माग 
को दाहनी ओर घुमाकर टुड्डी को कन्धे पर रखें । बायें पैर का घुटना जमीनसे ऊपर तार्नके 
भी उठने न पाये । धीरे-धीरे पेट के भाग को दाहिने पैर की जानुस दबाकर रखने का 
प्रयास करें। उक्त दोनों प्रकारों को कर लेने के बाद अर्धभत्स्यन्दधासनका अभ्यास पूरा 
माना जाता है। 

समय 


छ दिन तक ११ मिनट । ५ से ९ दिन तक १॥-१॥ मिनट | १० से १६ दिन 
तक २२ मिनट । तदुपरान्त आयु, शाक्रै और छाभ के अनुसार ५७५ मिनट तक 


अभ्यास बढ़ा सकते हैं । 
लाभ 


जिसके कारण लोगों को पेशाबमें जलन होती हैं और शरीर का मास आधिक बंढ 
गया है; ऐसी स्थितिपर पहुंचे हुए, प्रमेह रोग को जालनी प्रमेह कहा जाता है और पीठ 
या पेटमें होनेवाली नीले र॒गकी ग्रान्थिको पिडका कहते हैं। इस प्रकारके अनेक लक्षण?ंवालि 
प्रमेह रोग इस आसन के अभ्याससे नष्ट हे जाते हैं | इसके आतिरिक्त इस आसनके 
अभ्यास के साथ-साथ आनिवार्य रूपसे प्राकृतिक नियमानुसार पथ्य रूपसे आहार में 
मी कुछ परिवर्तन करना पडता है और पुराने रोगियों को सूर्य - किरण - चिकित्सा 
आदि अन्य उपचारों का भी सहयोग लेना पड़ता है।इस के आतिरिक्त और भी 
अनेक छाभ इस आसन से प्राप्त होते हैं। 
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अधेमत्स्थेन्द्रासन ( दूसरा अपूर्ण प्रकार ) 


( चित्र-सेख्या ३४; पूर्ण-संख्या ५६) 
( पृष्ठ सं. ६४ दाखिये ) 











दारिनि पैर को घुटने से मोडकर उसकी एड़ी को सिवनी (अण्ड के कोश और 
मलद्वार के मध्य ) - स्थान पर स्थापित करें | बार्ये पैर को दाहिने पैर के घुटने 
की दाहिनी ओर रखें। बायें तल॒वे से भूमि का स्पर्श करें। दाहिनी बगलमेँ बायें पेर के 
घुटने को भर लें | वार्ये पेर के पंजे को दाहिने हाथसे पकड़ रखें। बायें हाथकों 
पीठ की ओर ले जाकर टुड्ढी को कन्धेपर रखें । आंखें खुली रखें। श्वासोच्छूसस चालू | 
रखें | शरीर फो तना हुआ रखें। छाती को आगे की ओर फुलने का प्रयत्न करें | बायें 
पैर की जानु से पेटको दबाने का प्रयत्न करें | 


अधेमस्स्थेन्द्रासन (दूसरा सम्पूर्ण प्रकार) 


( चित्र - संख्या ३५; पूर्णसख्या ५७ ) 
( शष्टसंख्या ६५ देखिये ) 


बाप पैर को घुटने से मोइकर उसकी एड़ी को सिवनी स्थानपर रखें | दाहिने पैर को 

वार्ये पेर के घुसने की वाई ओर रखें। दाहिने तछेव से जमीन का स्पर्श करें। 

वाई बगल में दाहिने पैरेके घुटने को भर हें । दाईने पैरके पजेकी वायें हाथसे पकड़ 

रखें । दाहिने दाथकी पीठकी ओर छे जाकर कमरपर रखें। शिरको दाहिनी ओर ले 

जाकर टुड्डी को कन्घेपर रखें | आखें खुली रखें। रवासोच्छास चाल रखें। शर्यर को 

तना हुआ रखें | छाती को आगे की ओर उम्रा हुआ रखें और उसे विकसित बनाने 
का प्रवत्न करें । पेंट के भाग को दाहिने पैर की जानु से दवाने का प्रयत्न करें | 


पट उमेश योगद््शन 
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समय 


७५ दिन तक १।१ मिनट | ६ से १० दिन तक १॥ - १॥ मिनट | ११ से 
२० दिन तक २॥२ मिनट | तदनन्तर आयु, शक्ति ओर लाभ के अनुषार ५। ५ 
मिनट या इससे भी अधिक समय॑ तक बढा सकते हैं । 


द्वाभ 


अर्धमत्स्येन्द्रासन के पहले प्रकार मैं बताये गये सभी छाम इस आसन से मिलते 
है | इसके अतिरिक्त श्षतोदर अर्थात्‌ आह्रेके साथ कण, कांठा आदि के पेट 
पहुँच जाने से क्षत (घाव ) हो जाता है और आंत छिल जाती है। इसके फल 
स्वरूप पानी के समान तरल पदार्थ का कुछ ख्ाव होने लगता हैं| वह पदार्थ मलद्वार 
से निकलता है | कमी अति भोजन से भी इस रोय के हो जाने दी सम्भावना है | 
फूलतः नाभि के नीचे का माय फूल जाता हैं और सुई चुमनेका-सा दर्द होता है | इस 
रोग के निवारण के लिये यह असन अतीव छामदायक है | जलेदर के रोगियों को 
भी यह आसन काफी फायदा पहुंचाता है। 





पूर्णमत्स्येन्द्रासन (बायें अँगका अभ्यास ) 
(चित्र-संख्या ३६; पूर्ण संख्या ५८ ) 
( पृष्ठसंख्या ६६ दे'िये ) 
वामोंरुमूलापिंत दक्षपादं जानोबैद्दिवेश्टिव वामपादम्‌ । 
प्रगद्य तिष्ठेत्पारिवार्तितां गः अ्रीमत्स्यनाथोद्तिमासन स्यात्‌ ॥ 
-- पेरंडर्सहिता २.३८. 


दाह्नि पैर को घुटने से मोढ़कर उसी पैर की एड्डी को बारयें पैर के जानुमूलपर 
स्थापित करें | इस अवस्थामें पैर की एड़ी नाभि के नीचे के भागमें रहनी प्चाहिये । 

बायें पैर को दाहिने पैर के घुटने की दाहिनी ओर रखें | पैर का तछ॒वा जमीन का 
स्पर्श करता रहें | दाहिनी बगल में बायें घुटने को भरकर दाहिने हाथ से ही बायें पेर 
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स्पर्श पर्यिआिर 


के पंज्े को पकड़ रखें | बार्ये द्वाथ को पीठदी ओर ले जाकर कमरपर रखें और यदि 
सम्मव हो तो दाहिने पैर को पकड़ रखें | श्वासोच्छास चाद, रखें | ठुड्ठी को बाई ओर के 
कन्घेपर रखें । आंखें खुडी रखें | समग्र शरीर को तना हुआ रखें। शरीर हिलने-डुलन 
न पाये । इस प्रकार पूर्णमत्स्यन्द्रासन का बायें अंग का अभ्यास पूरा होता है। 








पूर्णमत्स्येन्द्रासन ( दाहिने अंगका अभ्यास ) 


(चित्र-संख्या ३७; पूर्णे-संख्या ५० ) 
( पृष्ठसंख्या ६० देखिये ) 


बा पैरका घुटने से मोड़कर उसी पैर की एडी को दाहिने पैर के जानुमूलपर 
रखें | उस समय पेर की एडी को नाभि के नीचे के भागमें स्थापित करें | दाहिने 
पैर को बायें पैर के घुटने की बाई ओर रखें | पैर का तड॒वा जमीन का स्पर्श करता 
रहे । बाई बगल में दाहनि घुटने को भरकर बार्ये हाथसे ही दाहिने पैर के पजे को 
पकद् रखें । फिर दाहिने हाथ को पीठ की ओर ले जाकर कमरपर रखें और हो सके तो 
यार्ये पेर की पकड रखें | श्वासोच्छूस चाद रखें। छाती को फुलाकर रखें । आंखें 
खुनी रखें | समग्र शरीर की तना हुआ रखें | शरीर हिलने - डुलने न पाये | यह 
पर्णमत्सेन्द्रासन के दाहिने अगका अभ्यास पूरा हुआ | 


समय 


५ दिन तक आधघ-आध मिनट | ६ से १० दिनतक १॥१ मिनिट | ११ से २० 


दिनतक २॥२ मिनिट | तदुपरान्त शक्ति, आयु और छाम के अनुसार ५)५ मिनट्तक 
बढ़ायें । 


लाभ 


इस आसन के अभ्यास से भूख बढती है। शुक्र-दोष दूर होते हैं। शरीरडे 
प्रभी अंग सुदृढ़ और सक्षम बनते हैं। व्यसनों से उत्पन्न हुए कई रोग हूस आसनके 
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अभ्यास के परचात्‌ जनत्र गरीरसे भागने लगते हैं, तब स्वयं अनुभव होता है कि 
दुन्यैसनेंसि बचते रहना कितना जरूरी है। मन, बाद्बे चित्त और अहंकार जैसे- जैसे 
शुद्ध होते जाते हैं, वैसे-वेसे शरीरको हानि पहुचाने वाले पदार्थों के प्राति असचि उत्मन्न 
होती जाती है। अनीतिमय मार्ग की ओर ले जानेवाले इष्टमित्र भी दूर भागने 
लगते हैँ तथा सदानारी, सत्संगाग्रेय और सादिचारशील शुभचिन्तक इशमित्र 
समीपमें आने लगते हैं। शरीरमें बीमारीकी जो निशानी मादूम पढ़ती थी; वह भी 
शनेः-शनेः दूर होती जायेगी | ट्स आसनसे पेट सिंहके पेट के समान सुडौल सकुचित 
स्थिति पर पहुच जाता है और वक्षःस्थल भी धिंहके समान प्रशस्त और ऊँचा बन 
जाता है- निरन्तर विकासोन्मुख रहता है। शरीरकी निर्थक गरमी निकल जाती है। 
सूलाधार चक्र और मणिपूर चक्र मजबूत होते हैं। अन्य बहुतेरे छाम भी इस आसनपे 
उपलब्ध होते हैं। अनेक उत्कृष्ट आसनॉंमें दस आसनका भी अग्रस्थान है। मत्सेन्दर 
ऋषि इस आसन के प्रभावसे ब्रह्मपदपर पहुँचनेके लिये समर्थ हुए तब व्यावहारिक 
कार्यकुशल स्त्री-पुरर्षोकी इस आसनके अभ्याससे कितना छाम होगा, यह स्वय विचार 
कर सकते हैं | 


स्िनिजिलिि।ण वतन ड 


लोलठासन [ पहला प्रकार ] 


( चित्र-संख्या ३८; पूर्ण-संख्या ६० ) 
(पृष्ठसंख्या ६८ देखिये) 


पुझासन लगाकर बैठ जायें | दोनों हाथों को कमर के अगल - बगल रखें | दोनों 
नासा-पुर्टो से इवास फेफड़ोंमें सरकर हाथों के आधारपर समग्र शरीर को ऊपर 
उठायें | आखें खुली रखें। शरीर को ऊपर उठाने के पशचात्‌ श्वास को ५ बार 
खींचें और छोड । तदनन्तर श्वास फो फेफडर्म मरकर शरीर को शनैः- शनेः जमीन- 
पर ले जायें और बैठ जाने के उपरान्त श्वास को बाहर निकाल दें। शरीर को जमीनसे 
ऊपर उठाने के पश्चात्‌ सारे शरीर को “तना हुआ रखें | छाती उमरी हुईं रखें । पेट 
को अन्दर की ओर सकुचित करें | मरुद्वार को भी सकुचित करें | शिर को यथा- 
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सम्मव ऊपर उठायें | इस समय शरीर को स्थिर रखने का पूरा प्रयास करें । अशक्ति 
और वायुविकार आदि कारणोंसे हाथ-पैर कापने लगें अथवा शरीर हिलने लगे तो 
थोडी ही देरमें जमीनपर बैठ जाना चाहिये | शरीर को ऊपर उठाते समय कूल्हों 
और घुटनों की समरेखामें उठाना चाहिये । यादि शरीर की ऊपर उठाकर हाथों की 
कुंहानियों के बराबर तक ले जाया जा सके तो अधिक लाभ होगा । 


कि 


छोलासन (दूसरा प्रकार ) 


(जित्र-संख्या ३८; पुणे सेख्या ५९० ) 
खिन्न-सख्या ३८ ( पूर्ण-सख्या ६० ) में बताये अनुसार करनेके पश्चात्‌ 
शरीरके उठे हुए मायकी झलेकी तरह झलायें अर्थात्‌ पैरों और कमरके भाग को जो 
जमीनपर रखे हुए, हार्थोकी कुहनियोंकी सतहतक उठा हुआ है आगे तथा पीछेकी ओर 
झूलेकी तरह ले जायें। इस आसनके अभ्यासको पूरा कर लेनेके पश्चात्‌ जब जमीनपर 


बैठ जानेका समय आंय, तब शरीरकी मालभाति स्थिर करके बेठ जायें । इस आसनकी 
दोलासन भी कहा जाता है। 
समय 
८ दिनतक ३ बार। ९ से १२ दिनतक ४ बार | १३ से १६ दिनतक ५ बार। 
तत्पश्चात्‌ आयु, शक्ति और छाम के अनुसार ७ बार तक बढ़ा सकते है। इतना 
ही नहीं; ५ से १० वारतक इश्वासको खींचने और छोड़नेतक दरीरकी उपर स्थिर रखा 
सा सकता है। इस आतनकी सभी स्त्री-पुरुष कर सकते हैं। हाई ब्ल्डप्रेशर और 
छाती फे रोगवाल इस आसन को न केरे। 
लाभ 
एस आसन के अभ्याससे उेंगलियों, हाथों और कन्धें की शक्ति बढ जाती है | 
डवार और दिचकी के रोगियों को यह आसन अवर्य करना चाहिये | इससे उन्हें 
नित्वन्देद बहुत लाम होगा | अपान वायुसे उत्पन्न हो जानेवात्य मलावरोध ( कब्ज ) 
पट फूल जाना, पेटमें गुडगुशहट होना, कमी - कभी पेटमें दर्द पेटा हो बाज, 
आनसार, धावुक्षय रक्तप्षय आदि रोगों को मिटनमें यह आसन सहायभूत होता है। 


शेरे२ उमेश योगदशैन 


मुंहमें स्वाद-हीनता मालम होना, जैंभाईं आना, अगोंका दृटना, थकावट, आलस्य 
और प्रमाद का अनुभव होना, तृपरा ( प्यास ) फम लगाना, देहमें रोमाव होना आदि 
विकारों को मिटाने के लिये यह आसन एक सफल प्रयोग है। 











लोलासन [ तीसरा प्रकार | 


( चित्रन-संख्या ३९; पूर्ण-संण्या ६१ ) 
( एृष्ठसख्या ६९ देखिये ) 


चित्र -“ सख्या २८ ( पूर्ण संख्या ६० ) में बताये अनुसार करने के परचाव्‌ 

दोनें। पैरों को दोनों हाथी की कुहनिरयों के ऊपरी भागपर रखें। छाती के भाग 

की आगे की ओर कुछ झकाकर रखें | आंखें खुली रखें । शरीर के किसी भी अवयव 

को हिलने न॑ दें | श्वासोच्छास चादू रखें | नीचे उतरने से पहले ही इवास को फेफडो- 

मैं भर के | इस समय उतावढी या जल्दबाजी न करें | कन्धों और हार्थोर्मे अच्छी 

गक्ति आ जानेपर ही आसन का अभ्यात्ष सुचार रूपसे होता है और छाम भी मिलता 
ह्टै। 

उत्कटासन 


(चित्र - संख्या ४०; पूर्ण-संझया ६२) 
( पृष्ठसंख्या ७० देखिये ) 


नो वैरें को पौछे की ओर मोडकर उनकी एड्नियॉपर बैठ जायें। पेरों के पंजे 
उंगलियों के आधारपर जमीनसे ऊपर उठे रह | कमर, पीठ और शिर के भाग 
समरेखामं रहें | आखें खुली रखें। श्वातोच्छात चाद रखें। दोनों हाथों को दोनों 
घुटनोंपर रखें। 
समय 


3 दिन तक आघ मिनट | ५ से १० दिन तक पैन मिनट | ११ से २० 
दिन तक १ मिनट | तत्पशचात्‌ १ से ५ मिनट तक अभ्यास बढ़ायें । 


प्रथम खंड श्३ेरे 


इनरपिली तर िकीअश्िनिरिक, 








७ जी क्री 





अरमी जीजा पनीर । 


गोरक्षासन (पहला अपूर्ण प्रकार ) 


( चित्र-संख्या ४९; पूर्णसंख्या ६रे ) 
[ पृष्ठसंस्या ७१ देखिये | 





जान॒र्वरतरे पादो उत्तानाव्यक्त सौस्थतो । 
गुल्फी चाच्छाय हस्ताभ्यामुत्तानाभ्यां प्रयत्नतः। 
कंठ संकोचनं कृत्वा नासाग्रमवल्लेकयेत्‌। 
गोरक्षासनमित्याहुयोंगिनां सिद्धिकारणम्‌ ॥ 
--पेरंडसंहिता 


दोन ।परोके तलुऔकी परस्पर भिक्गकर सामने रखें। एड्ियों की अण्डकोश के नीचे 

जमा दें। दोनों पेरॉके घुटनोंसे अथवा उनके नीचेके भागसे जमीनका स्पर्श 
करें | यदि कुछ दिनोंतक घुटने जमीन का स्पर्श करनेमें सफल न हों तो धीरे- घीरे 
घुटनॉसहित दोनों पेरोंकी ऊपर-नाचे करते रहना चाहिये। ऐसा करनेसे कमरके भागमें 
लचतीलापन आ जायेगा और दोनों घुटने आसानीसे जमीनको छूने लगेंगे | श्वासोच्छास 
चाल रखें। समग्र शरीरकी समरेखामें रखें। आखोको खुला रखें। 


समय 
८ दिनतक १ मिनट। ५९ से १६ दिनतक !॥ मिनट। १७ से २५ दिनतक 


२ पिनट। तदनन्तर ३ मिनटतक अभ्यास बढायें। 


इजाफा उतउच सच फिट सस्‍सनसजमतका #९१सपिजसपससक सच्लीध कपिल सीओ कक पी चकपरी तक शाररजचए आन धन्‍ जी, 


गोरक्षासन (दूसरा अपूर्ण प्रकार ) 


चित्र-लख्या ४२; ( पू्णेसरव्या ६७ ) 
[ पृष्ठसख्या ७२ देखिये ) 


२३७ उमेश योगद्शैन 
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चित्रंख्या ४१ (पूर्णसंख्या ६३ ) में बताये अनुसार करनेके पश्चात्‌ बाये हाथसे 
बायें पेरके पंजे को ओर दाहिने हाथसे दाहिने पैर के पजे की पकषकर दोनों पेरोंडी 
एड्ियोंके तलभागकी मिलाकर लिंगमूलपर स्थापित करें। डँगालियां जमीनपर रहें। 
तत्पश्चात्‌ बायें घुटनेपर बायां हाथ ओर दाहिने घुटनेपर दाहिना हाथ रखें। छातीको 
फुलाकर रखें। पेटकों दबाकर रखें। आंखोंकोी खुला रखें। श्वास-प्रश्नात चाढू रखें। 


समय 


८ दिनतक आघ मिनट । ७ से १२ दिनतक १ मिनट । तत्पश्चात्‌ दो मिनट- 
तक बढ़ा सकते हैं ) 


गोरक्षासन [ संपूर्ण अग्रभाग ] 


( चित्र-संख्या ४३; पू्ण संख्या ६०) 
( पृथसंख्या ७३ देखिये ) 


चित्रवंख्या ४२ ( पूर्णसंख्या ६४) में बताये अनुसार करनेके पश्चाव दाहिने 

हाथी कमरके पास जमीनपर रखें। बायें हाथकी सामने पेरके पास जमीनपर 
रखें । पैरकी एड़ियोंकों छिंगमूलसे हटाये बिना शरीरकों हाथोके आधारपर शनैः- श्नेः 
ऊपर उठाकर और भिड़े हुए पर्जोकों उछठाकर उन्‍्हाींपर बैठ जायें। पैरकी एड्ियोका 
भाग झिझनेन्द्रिय के मूलपर दी रहना चाहिये और गशिर्नेल्रिय तथा अण्डकोशपर भी 
साधारण दबाव रहना चाहिये। दाहिने हाथकी उँगलियाँसे बार्ये पेरके औँगूठे को और 


न श्रे५ 
प्रथम खंड 


इचन्‍ीपती पक परीकीयी 














एफ का ३.# पजररिीयक शिजरी सतत यिधतिकीा 


बार्यें हाथकी उँगलियोंसि दाहिने पैरके अगूठेक़ों पकड़ लेना चाहिये। श्वासोच्छास चाद 


रखना चाहिये | इस आसनके करते समय दोनों पेरेंके एक-दूसरेके निकट आ जानेकी 
सम्भावना है; किन्ठु ऐसा होने न पाये। पेरोंकी विकासोन्मुल बनाना चाहिये। समग्र 
शरीरका भार दोनों घुटर्नोंसे लेकर पैरों के पंजोतक ही रहेगा।। छातीकी फुलाकर रखना 
चाहिये | कमर, पीठ और शिरको समान रेखामें रखना चाहिये। आखें खुली रखनी 
चाहिये। कमरके ऊपरके भागकी साधारण तना हुआ रखना चाहिये। 





तक चित 


समय 


१० दिनतक १५ सेकण्ड | ११ से २० दिनतक ३० सेकण्ड | २१ से ३० दिनतक 
४५ सेकण्ड | ३१ से ४० दिनतक १ मिनट। तदनन्तर आयखु, शक्ति और लामके 
अनुसार २स ५ मिनटतक बढा सकते हैं। 


5 है 


गोरक्षासन [ सम्पूर्ण-पृष्ठभाग ] 


(चित्र-लंख्या ४४, पू्णेंसख्या ६६) 


( पृष्टसंख्या ७३ देखिये ) 


चितरंख्या ४२ ( पूर्णसंख्या ६४ ) में बताये अनुसार इस आसनकी सब [वीध 

समय ओर छाम वही है; किन्तु पाठकोंके सन्देहका निवारण करने के लिये पृष्ठ 
और अग्र ( पीछे और आगफ़े ) माय दिखाये गये है और यह भी बताया गया है कि 
शव आसनके अभ्यास कालमें शरीरके पीछेश भाग कक्लैस प्रकार रहना चाहिये और पैरों 
के पिछले भाग किस प्रकार जमीन पर रहें। पैगेंके अगूठोंकों हाथोंडी उँगलियोंसे किस 


प्रकार पक रस्ता जाबे तथा शरीरकी स्वामातिक स्थिति केंसी रहे । सित्रोंको देखकर यह 
सद समएमें आ णाता है। 


२३६ उमेश योगद्रीन 
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लाभ 


यद्यपि ऐसी सम्भावना बहुत कम है कि सर्वसाधारण स्त्री-पुरुषी को सरल्तासे 
यह आसन तत्काल साध्य हो जाये | फिर भी, 'प्रयत्ञान्ते परमेश्वर! की कहावतके अनुसार 
अम्यासके सतत चाद रखनेसे दीघकालीन साधना के पश्चात्‌ इस आसनका अभ्यास 
सरल हो जाता है। यही एक नहीं; योगाभ्यासके ऐसे अनेक आसन हैं, जिनके ययोकित 
साधन-स्तरपर पहुँचनेके ।छिये कुछ समय लग जाता है | इसी कारण महर्षि पत्तंजलिने 
अपने योगदर्शन अन्थ में लिखा है-“स तु दीधेकाल नेरन्तर्य सत्कारसेवितो 
दढ़भूमिः ।” अर्थात्‌ दीर्घकालतक निरन्तर विश्वासपूर्वक कर्तव्य-तत्पर रहने से साधन 
में हृढा स्थिति प्राप्त होती हे । इस आधनको गोरक्ष मुनिने सिद्ध किया था। इससे 
इसका नाम “गोरक्षाउन! पड़ा है | सचमुच गरोरक्ष म्रानिका श्रम सार्थक हुआ है। यह 
आसन निस्तन्देह अनेक उत्कृष्ट लाभौसे साधककी पुरस्कृत करता है | रस, रक्त, मांत, 
मजा, भेद, अस्थि, वीर्य और ओजस्‌ जितने ही शुद्ध होंगे और उनका परिमाण जितना 
ही उचित होगा; उतना ही शरीर तथा मनका आरोग्य बढ़ेगा और पवित्रता, सदभावना 
तथा चिन्तनशक्ति बढ़ेगी | जीवन छुखी, स्वस्थ, आनन्दमय तथा उल्लसित रहेगा। 
बीरय अण्डकोशर्म उत्पन्न होता है और वहांसे वीर्याशयमेँ चढ़' जाता है| वीयशिय फीशसे 
वीर्य के व्यय के दो मार्ग हैं :-एक ते। यह कि वीर्य ओजसमे रूपान्तारित होकर समग्र 
शरीरमें फैल जाता है और मेददण्ड के मार्ग से मस्तिष्कमें व्याप्त होकर उसके सभी 
विभागों को विकासेत और परिपुष्ट बनाता है । दूसरा मार्ग है शिइनेन्द्रिय, जिसके द्वारा 
वीर्य बाहर निकल जाता है । वीर्य को शुद्ध और सुयोग्य बनाये रखने का उचित मार्ग 
यही है कि शहस्थाश्रममें केवल सन्तानोत्पत्ति के लिये नियमानुसार वीय॑ का अधोगामी 
उपयोग किया जाये । यह वीर्य और रजसू जितने पतले होंगे, उतने ही अश्लुद्ध बनकर 
अधोगामी बनेंगे | स्वप्तदोष, इन्द्रिय-स्पशी और पसीने के साथ मी वह निकल जाया 
करेगा। फलतः द्वानि पहुंचती है और दुर्बलता, मन्दाग्नि, वायु-विकार, शिरोवेदना, 
चिन्ता, मय, क्रोष आदि मनोपिकार, जीर्णज्वर, क्षय आदि अनेक रोग उस्तन्न हो 
जाते हैं और जीवन नीरस बन जाता है।किन्चु वही वीर्य जब गाढ़ा होकर शरीर के अथु- 
परमाणुमें व्यास हो जाता है; तब पंचशानेन्द्रियां सदैव सशक्त और कार्यक्षम बनी 
रहती हैं | जो छोग 'अखण्ड योगाम्यासी हैं और तदनुसार अल्ैकिक आचरणम 
अदर्निश छंगे हुए, हैं; उनके दर्शनमात्र से जनगण पवित्र हो जाते हैं, तृत्त ही 


« ३७ 
अथम खड ये 


इज्डसपरीपडीजीििकीयध पी पल पड पितररिली किक १ चले 
फ्थीकीजीकपकक्रक्क्री 








जाते 3 | इन योगासनों का अम्यात गहस्थाक्रमी भी कर सकते हैं। इससे उनका 
वीर्य परिषृष्ट और सशक्त होगा ओर उनकी सन्तान सम्पूर्ण नीरोग, सबल, बुद्धिमान 

:तथा दैदीप्यमान्‌ रहेगी | यह छाम केवल पुद्रषों को ही नहीं मिलते। घुत्र-सन्तान न 
होने में पुरुषों का ही दोष कारणभूत नहीं होता; ज्ियोरमें भी दोष हो सकता है। ऐसे 
स्री-पुय्षों को यह आसन अवश्य करना चाहिये | इसके अभ्यास से समग्र 
गरीर के सांघों की वृद्धावस्थाजन्य कठोरता मिट जायेगी और उनमें छर्चौछापन 
आ जायेगा । पैरों की सूजन मिट जायेगी | ओर भी अनेक: लाभ इस आसन से प्रात 
होते हैं । 


97६६ 


कूर्मांसन 


( चित्र-संख्या ४५, पूर्णं-संख्या ६७ ) 
(पुष्ठसंख्या ७७५ देखिये) 


गरुल्फी च वृषणस्याघो व्युत्कम्रण समादितो। 
ऋजुकाय शिरो गस्रीव कृमोसनमितीरितम्‌ ॥१॥ 


-- यो. प्र, 


दो पैरैंकी घुटनोंसे कुछ मोइकर रखें। दाहिने पैरका घुटना बायें कन्धेके पास 

बाहरकी ओर रहे। तदुपरान्त दाहिने हाथ को दाहिने पेरके नीचेसे ले जाकर 
दादेने पैरके पंजेके पास रखें। वायें हाथको बायें पैर की पिंडली के नीचे से बाहर ले 
जाकर वार्ये पैरके पजेके पास रखें। तदनन्तर शिरकी जमीनपर दोनों पैरोंके बीचर्मे गा 
दें) तत्पशचात्‌ समस्त शरीरको स्थिर करें। इ्वासोच्छूस चाल रखें। आंखोंको बन्द रखें | 


समय 


< दिनतक आधघ मिनट | ९ से १६ दिनतक १ मिनट। तदनन्तर शक्ति, आयु 
ओर लाम के अनुसार ३१ मिनठतक बढ्य सकते हैं। 


२३८ उमेश योगदरॉन 


म्ज सम ससक 3१३३६३१३१३१०५४ ह६:१११३६३७+ उडी फचहचध१३९३१९२२३१५७ #५२९:९०९:४११००५# है९०१९३१९/१९३९०५९ ७ +*९/१/१६/९३९:रकणक 


लाभ 





जैसा इस आसनका नाम है; वैसे है इसमें गुण भी भरे हुए हैं; अर्थात्‌ कूर्म 
( कछुवे ) की तरह इस आसनका साधक भी अपने शारीरिक अवयवॉको स्वेच्छानुतार 
संकुचित और विकसित कर सकता है -- करता रहता है। इस आसनसे सभी इन्द्रियों 
पर नियंत्रण प्रातत हो जाता है। कछुवेंके अंग-प्रत्ययके समान साधक अपनी इंद्रियोंका 
भी संकोचन और प्रसारण करने लूगता है। जैसे कूर्मकी आयु-सीमा अधिक है, उसी 
तरहकी स्थिति इस आसनके साधककी होती है। यह आसन सालिक गुणोसे भरपूर है, 
अतः अपनी सुरक्षित शारीरिक स्थितिंस जितना लाभ कूर्म उठाता है; उससे कई गुना 
अधिक लाम सात्विक गुण-सम्पादन की दाष्टि से इस आसन के साधक को उपलब्ध 
होता है। इन्द्रिय-दमन की अभीप्सा रखने वाले महानुभाव अवश्य ही इस आसन 
का प्रयोग-परीक्षण कर देखें | अम्यास का श्रीगणेश करने के कुछ ही दिन बाद पता 
चलेगा कि रजोगुण और तमोगुण का प्रभाव मिटता जा रहा है और उनके स्थानपर 
सत्त्व गुण और शुभ भावों की प्रतिड्धा और सत्ता स्थापित होती जा रही है| व्यसनी 
ग्हस्थ स्री-पुरु्षों के लिये भी यह आसन अति अनुकूछ है; अर्थाव्‌ व्यसरनों में पैसे 
हुए. स्ली-पुरुषों की सन रजोगुण और तमोगुणप्रधान रहता है। उनमें सत्त्व शुण का 
आमास बहुत कम होता है, जिससे वे अपनी इच्छार्शाक्ति फो वश में रख नहीं सकते 
और व्यसनोंकी हानियों को जानते हुए भी उनमें हमेशा फंसे रहते हैं ।।कैन्तु कूंमी- 
सन तथा ऐसे ही अन्य विशिष्ट आसनों तथा प्राणायाम का साधन निरन्तर करते रहने 
से सभी व्यसनों से अनायास छुटकारा मिल जाता है; उनके छोड़नेमें किसी प्रकार का 
कष्ट नही उठाना पडता है। 





(चित्र-संख्या ४६६ पूर्ण-संख्या ६८ ) 
( पृष्ठसख्या ७६ देखिये ) 


ज्ुगीनपर सीधे बैठ जायें। फिर दाहिने पैर को दाहिनी बगल में और बार्ये पर को 
थाई वगलमें भर लें | पैर के पंजे परस्पर ।मैडे रहें अथवा कुछ अन्तर पर रहे। 
जमीनस ऊपर कुछ उठे भी रहें | तदुपरान्त दोनों हाथों के पंजों को कूल्हों के अगलू- 
बगल जमीनपर स्थापित करें| श्वास को फेफड़ों में मरकर समग्र शरीर को हाथों के 
आधारपर जमीन से ऊपर उठायें । तहुपरान्त श्वासोच्छास चाद, रखें | आंखें खुली 
रखें | शिर को ऊपर की ओर उठा हुआ रखें । छाती को फुछाकर और समग्र शरीर 
फो तना हुआ रखें। यथाशक्ति ऊपर उठी हुईं स्थितिमें स्थिर रहने के बाद श्वास को 
फेफडोर्मे भरकर दाने :- शने : शरीर को नीचे जमीनपर ले आयें। 


समय 


८ दिन तक २ बार | ७ से १२ दिन तक रे बार १३ से २० दिन तक ४ 
बार। तत्पश्चाव्‌ भायु, शक्ति और छाभ के अनुसार ५ बार तक बढायें । 


लाभ 


इस आसन का साधन करनेसे शरीर का वजन न कम रहता है और न अधिक 
रहता है; बल्कि सठ॒लित पारमाणमें रहता है। समस्त शरीर के अंगोपागोमें मेद के 
जितने परिमाणमें रहने की आवश्यकता है, उतना ही रहता है। पैदल चलने की 
वेगगामी शक्ति बहुत वढ़ जाती है | प्लूर्सी रोग सदा के (लिये विदा हो जाता है | 
मास, शिरायें, स्नायु, अत्यि और सान्धि-इन पाच मर्मस्थलॉ्में कमी कुछ बेदना 
होने लगती है। यह वेदना इस आसनसे मिट जाती है । शिर और शरीर को मालिश 
करने के पश्चात्‌ एस आसन का अम्यास करनेसे वायुविकारजन्य विध्षिसावस्था का 
सम्पूर्ण शमन हो जाता है | जैसे वगुला (वक) पक्षी जलमें स्थिर रूपसे मन को एकाम्र 
किये रशता है; वही स्थितप्रशभाव इस आसन के अभ्यासकाल में रखना पड़ता है। 
मन # चचलता होनेसे शरीर हिलेगा और अम्यास अधिक समय तक सध न सकेगा | 
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चिजस्तन्‍र 


जैसे बक पक्षी जलमें अपनी सभी इन्द्रियों को स्थिर करके अपनी अभीष्ट-ैद्धि 
कर लेता है, वैसे ही योगसाधक लोग इस आसन का अस्यास करके मन को एक्राग्र 
करने के अधिकारी बन जायेंगे । इन्द्रियों की शिथिलता दूर होगी, बुद्धिमें स्थिरता 
आयेगी और साधक कार्यक्र्शल बन जायेगा | 


न यिशाकमय “रननमभवामथाकउनननकानन 


कर्णपीडनासन 


( चित्र-संख्या ४७, पूर्ण-संख्या ६५ ) 
( एृष्ठउ-संख्या ७७ देखिये ) 


मीन पर चित लेट जायें | दोनों नासा-पुर्टों से श्वास फेफड़ों में मरकर दोनों 

पैरों को शने :- शने : ऊपर उठाते हुए पीछे की ओर ले जाकर रख दें | 
फिर दाहिनी जानुसे दाहिने कान कों और बाई जानुसे बायें कान को दबा रखें | आर्खें 
खुली रखें | समग्र शरीर को तना हुआ रखें | दोनों हाथों को पीठ की ओर जमीनपर 
सीधा तना हुआ रखें | हाथों की डँँगालिया परस्पर फैंसी रहें । श्वासोच्छूस चाद, रखें। 
दोनों घुटनों को जमीनपर लगा दें | आराम्मिक अम्यासियों के पैर जमीन को छू न 
सकेंगे; परन्तु अभ्यास निरन्तर चाल रखने से कुछ ही दिनों में पैर जमीन को घूने 
लगेंगे | इस आसन के अभ्यास के समय इड्डी को कण्ठ-कूप से लगाये रखें । यथाशर्ति 
अभ्यास करने के पश्चात्‌ श्वास को फेफड़ें में भरकर पेरों को धीरे-धीरे जमीनपर छाकर रख 
दें । तदनन्तर इवासोच्छास चाल, रखें । जिन लोगों के पेटमे मेद का परिमाण अत्यधिक 
होगा; उनसे यह आसन प्रारम्म में हो न सकेगा । परन्दु अम्यास के सतत जारी रखने - 
पर भेद क्रमशः कम होता जायेगा और आसन का अभ्यास यथावत्‌ होने लगेगा | 


समय 


१० दिन तक १० सेकण्ड | ११ से १८ दिन तक १५ सेकण्ड | १९ से २५ 
दिन तक २३ सेकेण्ड । तदुपरान्त शाक्ति, आयु और लाभ के अनुसार २ मिनट तक 
अभ्यास बढायें | महिर्यओं के लिये भी यह आसन अनुकूल है। 
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लाभ 





आरम्भिक कर्णशूल और आराम्मिक बंधिरत्व पूर्णतया नष्ट हो जाता है | पुराने 
कर्णयूरू और पुराने बधिरत्व ( बहिरापन ) का निवारण हो जाने की भी सम्भावना है। 
आमाविकार, अजीर्ण, कफ-पित्तादिका आधिक्य, जड़ता, तन्द्रा आर कभी-कमी वन 
होना, शरीर में ज्वर का भान होना आदि विकारोंसे पूर्णतया छुटकारा मिल जाता है| 
शय-पैर के तलवॉम शीतलूता रहना, शीत-स्पश का शान न होना, पेरौमें वेदना होना 
और श्यता रूना, जानु ओर उसमें अत्यन्त ग्लानि, शरीर में मेदब्वाद्धि आदि 
व्याधियों का पूर्णतया प्रशमन हो जाता है। पसलियोमें ऐंठन, पसीने के न निकलने- 
पर अधिक पीडा, शराब आदि दु्व्यसनेसि उत्पन्न शिरोवेदना, अम, संशादहदीन हो 
जाना, हृदय में पीडा, वातादिजन्य रोग, यकुत, छ्ीहा, आते, फेफड़ों आदि का विकार 


मिटाने के लिये यह्‌ आसन अत्युत्तम है। ओर मी अनेकशः छाम इस आसन के 
अभ्याससे उपलब्ध होते हैं । 


यथा दीपी निवातस्थों नेडृुते सोपमा सछता । 
योगिनो यताचेस्तस्य युख्अतो योगमात्मनः ॥| 


--> गीता ६,१९ 


जिस प्रकार वायुराहित स्थानमें दीपफ चल्ययमान नहीं होता, वैसी ही स्थिति 
परभात्मा के घ्यानर्मे लगें हुए योगी के जीते हुए चित्तकी होती हैं | 


विशेष श्रमसाध्य आंसन 


पश्चिमोत्तानासन 


प्रसाय पादौं भ्रुवि दृण्डरूपौ संन्‍्यस्तभालाश्विति युग्ममध्ये । 
यत्नेन पादौ चर ध्र॒ती कराभ्यां योगीन्द्रपीर् पाश्चिमोत्तानमाहुः | 
भर घे, से. र्‌ णरे २ 


प्रसाय॑ पादौ भुवि दृण्डरूपी दौभ्यों पदाग्रद्वितयं ग्रद्ीत्वा। 
जानूपरि ब्यस्तललाटदेशो वसेदिदं पश्चिमोत्तानमाहु:॥१॥ 
--- शिवसंद्विता 


( चित्र-संख्या १; पूर्ण संख्या ७० ) 
( पृष्ठसंख्या ७८ देखिये ) 


सी बैठकर दोनों पैरों को सामने की ओर फेला दें | घुटनों से सारा पैर जमीनसे 

सथ रहे | तहुपरान्त तजनी, मध्यमा और ऑगूठेसे पैर के ऑँगूठे को पर्कढ 

कर शिर फो घुटनों पर रख दें । श्वासोच्छास चाद रखें | छाती के भाग को जानु के 
पास ले जाने का प्रयास करें। 





प्रतिदन्ह्िता 


जैर सम्मवतः जगेतमें प्राणि-खष्टिका अवतरण होनेके साथ ही जीवनमें प्रतिद्न्द्वितों- 
मूलक भावोंका प्रादुर्माब भी हुआ है। जीवनकी दौढ़में समी एक-दूसरे से 
आगे बढ जानेकी महत्त्वाकांक्षा रखंते है) जीवनकी यह होढ़ उसी सीमातक 
उचित मानी जाती है, जबतक कि यह होड आगे बढ जानेके लिये प्रयलशील 
है; कहीं कुछ हरकत नहीं करती । किन्तु यही प्रातिद्वन्द्रिता (होढ़ ) जब 
साथ दौदनेवार्लॉकी धकेल कर-गिराकर-आगे बढ़ जानेके लिये छालायित हो 
उठती है; तब उसे अनुचित कहा जायेगा-मूढह' माना जायेगा | 


योगविद्यामें दीक्षित साधक इस प्रकार की गईणीय प्रतिद्वन्द्िताको कभी 
प्रश्रय नहीं देगा | उसकी प्रातिद्दन्द्िता झुद्ध सात्त्विक होगी | योगी एटम बम 
बनानेकी होड़ नहीं करेगा । वह जगत्‌ में स्वोदिय और अहिंसाके आधारपर 
मानवताके प्रति ममत्व उत्पन्न करनेमें आगे निकल जानेका प्रयत्न करेगा और 
इसी प्रतिद्न्द्रिताके लिये वह अन्य सहयात्रियोंकी उत्साहित करेगा । 


--योगिराज उमेशचन्द्रजी 


प्रथम खंड शछरे 
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परिचमोत्तानासनकी सरल पढ्ृति 





व्पक्ीयकी रस, 


जिन लोगों का पेट बड़ा हो । कुरसी, सोफा या पलंग पर ही बैठने की जिनकी 
आदत हो, जो जमीन पर बिलकुल ही बेठ न सकते हों और जो तामासिक एवं व्यसन 
(धूम्रपान, मदिरा, मांस, अधिक मिर्च-मसाला, अफीम, गांजा-भांग) में पष्ठ गये हों, 
जिनका शरीर जड़ हो गया हो और जिनके सांधों में लचीत्अपन नहीं है; वे छोग 
नीचे लिखे अनुसार सरल पद्धति का अभ्यास करते रहें । कोई भी एक हाथ आगे की 
ओर बढ़ायें और दूसरा हाथ शरीर के पीछे की ओर ले जायें । शिर को यथासम्भव 
घुटनों के पास ले जाने का प्रयास करें। इवासोच्छू[स चाल रखें । पेट बड़ा हो तो 
श्वास बाहर निकाल कर अभ्यास करें | जिस हाथ को आंगे की ओर ले गये हैं; उसे 
तुरन्त पीछे की ओर ले जायें और जो हाथ पीछे है, उसे आंग्र की ओर ले आरयें। 
इस तरह वारवार करते रहने से सांधों [ जोडों | की कठोरता या अकड़' दूर हो जायेगी 
और उनमें लचीलापन आ जायेगा | इस का अभ्यास करते-करते जब शिर घुटनों से 
लगने लंगे; तब हाथें। की हलचल को बन्द कर दें और पेरों के ऑगूठों को पकड कर 
शरीर फो स्थिर रखें | घुटनों की तनिक भी ऊपर उठने न दें। श्वास-प्रश्वास चाल, 
रखें । कुछ समय तक कमर में सामान्य वेदना होने की सम्भावना है और पेरों के 
स्नावुओंमें खिंचाव होते समय पेरोंसे भी वेदना हो सकती है| किन्तु इससे चिन्ता, 
भय तथा शंका न करें और न घबरायें, अभ्यास चाल रखें | कुछ दिनों तक प्रातःकाल 
शथ-पैर, पीठ, कमर, पेट, छाती, गछा शिर आदि शरीर के स्वोग की किसी उत्तम 
तेल [ वादाम का तेल, तिल का तेल, खोपरे का तेल, सरसों का तेल, नारायण तेल, 
रामतीर्थ ब्राह्मी तल आदि ] से मालिश करें अथवा करायें | मालिश के पश्चात्‌ स्नान 
करें और स्नानानन्तर आसनों का अभ्यास प्रारम्भ कर दें | व्यसन में फेंसे हों ओर 
उन्हें एक साथ छोडने में कष्ट या कठिनाई माद्म पडे तो शने:- गने : छोड़ दें । 
आसकनों का समुचित छाम उठाने के लिये व्यसनहीन रहना अनिवार्य क्तंव्य है। 


सरल पद्धतिका समय 


* दिनतक २ मिनट | ७ से १२ दिनतक ३ मिनट | १३ से १८ दिनतक ४ 


मिनट । जबतक सम्पूर्ण आसनका अभ्यास नहीं हो जाता, तबतक सरल पद्धातिका ही 
अभ्यास चाल रखे । 


२४४ उमेश योगद्शन 


बी की की कक आस क ] 4 की 
की िआफिआपरकीतिकी ऋष्जीसीजयतीज मस्त स्‍ चीफ जी १न्‍ीजतीजीजी #-३०१९+१: री सन्नी (टी जन्‍सिलरी पिन, 


सम्पूण पश्चिमोत्तानासनका समय 


५ दिनतक आध मिनट | ६ से १० दिनतक १ मिनट । ११ से २० दिनतक १॥ 
मिनट | २१ से ३० दिनतक २ मिनट । तदुपरान्त आयु, शक्ति और लाभके अनुसार 
५ मिनटतक अभ्यास बढ़ा सकते हैं | 


पाश्चिमोत्तानासनका अभ्यास सरल हो जानेपर इस आसनकी सरल पद्धतिफे 
अभ्यांसको करते रहनेकी जरूरत नहीं। सुविधाके लिये सरल पद्धतिका अम्यात कर 
लेनेके पश्चात्‌ सम्पू्ण आसनका अभ्यास करें तो भी फोई हानि नहीं | गर्मवती जरिया 
इस आसनका अस्यास न करें; अन्य सभी स््री-पुरुष निस्सन्देह कर सकते हैं। 


लाभ 


पेटका अधिक मेद कम हो जाता है। जोढ़ों (सन्धियों) में लचीलापन आ जाता 
है। कमर की वेदना और अन्य व्याधिया मिट जाती हैं। शरीरका आकार सुडोल और 
गठीछा बन जाता है। पेरोंके स्नाथु मजबूत बनते हैं। उध्वैश्वास (हिका श्वास) का 
रोग नष्ट होता है। 


सुप्त वजासन [पहला प्रकार] 


( चित्र-संख्या २; पूण-संख्या ७१ ) 
( पृष्ठसंख्या ७९ देखिये ) 


झृच्श्रमसाध्य आसनोके अन्तर्गत चित्र-सख्या ६ ( पूर्ण-संख्या १६ ) के अड॒णर 
वज्जासन करने के पश्चात्‌ हाथ्थोंका सहारा लेकर प्रथ्वापर लेट जायें। लेटनेके 
समय में पीठका भाग और शिरका भाग भूमिका स्पर्श करते रहें। दोनों 
हाथोंकोी दोनों जानुऑपर रखें। हाथोंका स्पर्श भूमिके साथ न हो। इस उम्रत 
घुटनों से पेरोंके फेैछ जानेकी भी सम्भावना है। परन्तु पैर फैलने न पायेँ। अथोत 


था र्‌ छे छ्‌ 
फ्र्थम सड 


कचरजीमीजीीयी< इतनी पअ 9 परीगिमीििकी, 











ह९०/४१६७/१९-/*नमि पक सिपिजिरिलीिडी फटी पक पक की, 





दोनों वैशेको परस्पर सठाकर रखें | इस समय आंखोंको बन्द मी रख सकते हैं और 
खुला भी रख सकते हैं | श्वास-प्रश्यासकी गति चलती रहे । शरीरमें आधिक तनाव भी 
न रे और अधिक शेथिल्य भी न रहे-संतालित स्थिति 7) ' 


390७, 
सुप्त वज्जासन [दसरा प्रकार] 


(चित्र - संख्या ३; पूर्ण-संख्या ७२) 
( पृ्सेख्या ८० देखिये ) 


झल्मभमसाध्य आसनेंके अन्तर्गत चित्रसंख्या ६ ( पूर्णसख्या १६ ) के अनुसार 
छेट जाने फे पश्चात्‌ पीठके भागको भूमिसे हा्थोंके आधारपर उठायें। शिरोभाग 

आ स्पश भूमिके साथ रदे। तदुपरान्त दोनों हाथोंको छपेटकर छातीके नीचे पसालियॉपर 
रजें। पीठके भागकी यथासम्मभव खिंचा हुआ रखें और जहांतक हो सके, शिरको 
कमरके पास लानेका प्रयास करें। शिर भूमिसे पूर्ववत्‌ लूगा रहें | यह आसन जब ठीक 
रूपसे होने लगता है, तव पैर, जानु, पेट, पसलियां, छाती, गला, मुँह, आंखें शिर आदि 
शरीरके ऊपरी भागके अवयवॉपर अच्छी तरह तनाव पढ़ता है। जितना हीं अधिक तनाव 


हैता है, उतना ही अधिक लाभ मिलता है। श्वासोच्छीस चाद रखें। आंखोंकों चादे 
बन्द रखें; चाहे खुला रखें । 


सुपतवज्जासन का समय 


४ दिन तक आघ मिनट । ५ से ८ दिन तक १ मिनट । ९ से १६ दिन तक 
ऐ॥ मिनट | १७ से २५ दिन तक २ मिनट । तदुपरान्त आयु, शाक्ते और छाम के 
मनुसार ५ मिनट या एससे भी अधिक समयतक बढा सकते हैं। यह आसन सभी त्ी- 
इरूप कर सकते हैं। गर्भवती स््रिया न फरें | दूसरे प्रकार का भी समय यही है | 


श४५े उमेश योगद्शन 
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अल्पश्रमसाध्य आसनप्रकरण के अन्तर्गत वर्णित वज्जासन के समी छाम सुप्त- 
वज्ासन प्रदान करता है | 














विशेष स्चना 


खुपत वज्ासन के अभ्यास के समय पैरों के स्नायुओँमें अधिक तनाव आने के 
कारण बहुतेरे स्त्री-पुरुष इसे आसन के अभ्यास को छोढ़ भागते हैं | ऐसे छोगों को 
समश्ना चाहिये कि जैसे ज्वर कड़वी दवासे दूर होता है, उसी तरह इस आसन का 
अभ्यास करते समय यादि कुछ दिनों तक कुछ मात्रा में कष्ट उठाना पड़े तो भी 
धबराना नहीं चाहिये और भविष्य में आने वाले आरोग्य, सुख और लाम पर विचार 
कर इस क्षाणिक कष्ट को। आशीर्वाद के समान समझना चाहिये और आनन्द तथा 
निभयता के साथ इस आसन का अभ्यास निरन्तर चालू रखना चाहिये | 


उध्वेपाद - शिरासन 


( लित्र-सेख्या ४; पूर्ण-संख्या ७३ ) 
( पृष्ठसंख्या ८१ देखिये ) 


जुगीपर सौधें बैठ जायें। फिर दोनों पैरोंको सामने की ओर फैला दें। दोनों 

हाथोंके पंजोंकी कमरके अगल-बगल जमीनपर रखें | तदनन्तर श्वासको बाहरनिकाल 
कर अथवा इ्वासको अन्दर भरकर पैरोंको जमीनसे ऊपर उठायें | शिरकी आंग्रेकी ओर 
बढ़ाकर उससे दोनों पैरोंके घुटनोंके बीचमें स्पर्श करें। इवासोच्छास चाल, रस्खें | 
आंखें बन्द रखें। पैर घुटनों से मुडने न पायें। सारे शरीर फो तना हुआ 
रखें | इस आसन के अभ्यास-कालमें केवल कूल्हे का भाग और हाथ के पजे ही भूमि 
का स्परशी करें | शरीर के शेष समी भाग जमीन से ऊपर उठे रहें | 


शथम संड के 


#5८१४१/१७३ "मी जान िक रचित क्‍िमीडनसकी कील कली घकीसरी पी यकी लीक: 
कीफरनइर पक सती कर यती ीपिलीकअिकी जी अन्िधिकी फिट चध जजीफीफीसीी 


समय 








८ दिन तक आघ मिनट । ९ से १६ दिन तक पौन मिनट | १७ से २५ दिन 
तक १ मिनट | तत्पशचात्‌ १ से २ मिनट तक बढ़ायें । 


लाभ 


इस आसन के अभ्यास से बद्धोदर रोग मिटता है; अर्थात्‌ जिस रोग से मल 
बाहर फैंकने की स्वाभाविक वेगगाति अवरुद्ध हो जाती है, मल वहीं रुककर सबने 
ल्गता है, फलतः गैस उत्पन्न होकर आध्मान उत्पन्न करती है। ऐसी सडी हुईं 
वस्तुके आन्च्रकी दीवार में लीन होनेसे विषमूलक लक्षण उत्न्न होते हैं। जैसे कि 
मूछी, नाडियॉमं अशक्ति, शीतकाय, वमन, विद्वधि आदि लक्षण दिखाई देते है । 
यह सभी विकार और लक्षण इस आसन से मिट जाते हैं | पैरों के स्नायुओं में रक्ता- 
भिसरण अच्छा रहता है | पीठ और हार्थों को भी अच्छा छाम मिलता है । 
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उध्वेपाद - हस्तासन 


( चित्र - संख्या ५, पूर्णेसंस्या ७४ ) 
( प्रष्ससख्या 4२ देखिये ) 


ज्‌ मीनपर चित लेट जायें। दोनों! पेरों के जानु तक का भाग भूमि से ऊपर उठायें 
ओर फिर हाथों फो शिर के साथ उठाते हुए पैरों के अंगूठों के पास हाथोंको 
ले जाकर स्थिर फर्रे | श्वासो-छरास चाद रखें । झरीरके सर्वोगकी तना हुआ रखें। 
एय-पेरें को स्थिर करे । 
समय 


१० दिन तक आध मिनट | १० से १५ दिन तक पौन मिनट | तदनन्तर ? 
विनद तक अभ्यास बद़ारे 


फिदाह उमेश योगद्शन 
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इक आओ हा 


लाभ 





इस आसन के अम्यास से उर्ध्वपाद-शिरासन के सभी लाभ तो मिलते ही हैं, 
साथ ही जिन के दृदयकी नादी की गति अनियमित रहती हैं; अर्थात्‌ ११ से १४ वर्ष 
तक ७५ से ८५ बार प्राति मिनट नाढी की गाति चलनी चाहिये । किन्तु नाढी की गति 
इस प्रकार उचित न रहकर अनियमित हो जाती है। यह अवस्था भी एक प्रकार की 
व्याधि ही है | यह व्याधि इस आसन से मिट जाती है। हृदय की घड़कन समुचित और 
संतुल्ति गतिसे चलेन लगती है। दृदय-रोग से पीड़ित लोग इस आसन का अम्यात 
अवश्यमेव करें । निस्सन्देह लाभ होगा । 


सर्वांगासन | हलासन - पहला प्रकार | 


( चित्न-संख्या ५; पूर्ण-संख्या ७५ ) 
( पृष्ठसंख्या ८३ देखिये ) 


ज्ञगीन पर चित लेट जांयें। दोनों पैरों को हाथें। के बछपर उठाकर पंछि की ओर 

ले जायें । पैर सीधे रहें, घुटनोंसे मुढने न पायें | श्वासोच्छूस चाद रखें । आंखें 

बन्द रखें अथवा खुली रखें। हाथों को पीठ की ओर जमीन पर सीधा रखें । 

भेरुदण्डको यथासम्भव कमर की ओर खिंचा हुआ रखें | इस अवस्था में ठड्ढी को 
कण्ठकूपमें छगाकर रखें | 


सवीगासन [ हलासन - दूसरा प्रकार ] 


( चित्र-संख्या ७, पूर्णेसंख्या ७६ ) 
( पृष्टसख्या <४ देखिये ) 


घूछले प्रकार में बताये अनुसार करने के पश्चात्‌ हाथों के पंजों को परस्पर मिश्नकर 
शिर के ऊपर जमीन का स्पर्श कर के रखें । 
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कयेडी फेक फल पम्प ये 


सर्वागासन ( हलासन - तीसरा प्रकार ) 


(चितन्न-संख्या ८; पूर्ण-सख्या ७७) 





( पुष्ठसलया ८५ देखिये) 


पुष्ले प्रकारमें बताये अनुसार हलासन करने के पश्चात्‌ दोनों हाथों को शिर फी 
ओर सीधा करें और जमीन से सठाकर हाथों की डँगलियों को पेरों की 
उंगलियोंके पास रखें। सर्वोगासन का जो पहला प्रकार बताया गया है, 
उसका अभ्यास अधिक समय तक करें| शेष दूसरे ओर तीसरे प्रकारों को समयानुसार 
कम समयतक भी कर सकते हैं। जिन भाई-बहनोंकी पहले प्रकार की अपेक्षा दूसरा 
और तीसरा प्रकार अधिक अनुकुल हो, वे दूसरे और तीसरे प्रकारका अभ्यास कर लाभ 
उठा सकते हैं। 


समय 


६ दिनवक १ मिनट। ७ से १२ दिनतक १॥ मिनट) १३ से १८ दिनतक 
२ मिनट | तदनन्तर शक्ति, आयु और लाभके अनुसार ५ मिनटतक बढा सकते है। 


लाभ 


“यथा नाम तथा ग़ुणः ' के अनुसार इस आसनके अम्याससे शरीरके स्वोगकी 
छाम पहुचता है। मेरुदण्डके सभी विकार नष्ट हो जाते हैं और उसमें छाघव (लचीला- 
पन) आ जाता है। गलेकी शक्ति बढती है। पेट के अनेक विकार नष्ट होते हैं। पैरेंके 
तलभोकि विकार-नेंस कि सूजन, वेदना, जलन आदि-दूर होते है | पाण्डुरोगियेकि लिये 
भी यह आसन अतीव लामकर है। रक्तपित्त के दोपवालों फो यह आसन आशीर्वाद के 
समान ए। शिदनेन्द्रिय और गुदाके रोगेपर यह आसन रामबाण का प्रभाव डालता है | 
नाक और रूनके शानतन्तु एवं क्रियातन्तु बलवान होते है तथा अशुद्ध रक्त शुद्ध 
ऐदा है। ध्वाठ-सांसीवालॉग्गे भी यह आउन लाभप्रद है। कन्धों और पसालैयॉमे पीडा, 


एाप-रेंमे गे आदि व्याधिया निर्मल हो जाती हैं। आरंभ का राजयस्मा आदि 


३५० उमेश योगद्शेन 


श्फिभीकिापआफ्तारजतरह की. 
त्च्जीजीजपतकीज् 




















अनेक कठिन रोग इस आसन से मिट जाते हैं | अण्डकोश और शिद्टन में पीढ़ा, मैथुन 

में असमर्थता आदि विकारों से पीछा छूट जाता है और शरीर सर्वोग सुन्दर और 

सुगठित बन जाता है । शरीर का वजन न कम होता है और न अधिक; बल्कि आयु 

ओर आकार के अनुसार सम श्र संतुलित स्थिति में रहता है। बहनों के लिये भी 

यह आसन बहुत लामदायक है। स्त्रियों के गर्भाशय और योनि-स्कन्घ के विकार 

पूर्णतया नष्ट हो जाते है | पेट के क्रियाशील अवयव सशक्त बनते हैं | स्तन-रोगों को 
मिटाने के लिये भी यह आपन अनुकूल है। 


हैं नेट है 


विस्तृतपाद सर्वांगासन (पृष्ठभाग) 


( चित्र-संख्या ९; पूर्ण-संख्या ७८ ) 


( पृष्ठसंख्या <६ देखिये ) 


वॉगासन के प्रथम प्रकारमें बताये अनुसार करने के पश्चात्‌ स्वोगासन के तीसरे 

प्रकारमें बताये अनुसार दोनों पैरों के पास दोनों हार्थोकी रखें। तदुपरान्त दोनों 
पैर से जमीन का स्पश करते हुए जहांतक हो सके; दोनों ओर फैलायें। उस समय 
पैरैंके अंगूठों को हाथोसे दृढतापूर्वक पकड़े रहूँ | पैर घुटने से तनिक भी मुडने न पार 
और शरीर को पीछे की ओर जाने न दें | हाथ-पैरों को तना हुआ रखें । आखें खुली 
भी रख सकते हैं.और बन्द भी रख सकते हैं | इ्वासोछास चाद रलें। ठड्डीकी काठ 
कूपमें लगाकर रखें | शरीर को स्थिर रखें; वह हिलने - डोलने न पाये | 
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की सीकीफकीफकीनिडीतकी 





विस्तृतपाद सर्वागासन (अग्रभाग) 


(चित्र-संख्या १० पूर्ण-लेख्या ७७) 


( पृष्ठसंख्या ८७ देखिये ) 


चित्र-तंख्या १० (पूर्णसख्या ७९) का अभ्यास चित्र-संख्या ९ (पूर्णसख्या ७८)के 

समान ही है। अन्तर केवल इतना ही है कि पाठकें। और साधकों की सुविधा के 

लिये तथा उन्हें सन्देहमुक्त रखने के लिये इस आसन का अभ्या4 करते समय शरीर के 

शिर, छाती, हाथ, पैर, पीठ, कमर आदि अवयर्वों की स्थिति कैसी रहती; है, यह सब 
प्रत्यक्ष बताने के लिये ही दों अछ्ग-अलछग चित्र दिये गये हैं, आसन एक ही है । 


समय 


१० दिनतक आधघ मिनट | ११ से २० दिनतक १ मिनट। तदुपरान्त शक्ति, 
आयु और लामभंके अनुसार २ से ३ मिनट तक बढा सकते हैं । 


लाभ 


अर्धोग वायुसे पीछा छुड़ाने के लिये इस आसन का प्रभाव अप्रातहत है। इस 
से पेररेका कम्प रोग मिटता है। शरीर की बेचैनी दूर होती है। मुँह, नाक और आखों 
की बीमारी फे लिये भी यह आसन अतीव अनुकूल है। इसके अभ्यास से शरीर की 
फान्ति बढती है! चर्मरोग मिटानेके लिये मी यह आसन हितकर है। इसके अभ्याससे 
आरम्भ फा फेन्सर (नासूर) सेग दूर होता है। कण्ठ की सूजन मिट जाती है और 
आरम्भका टानप्रिल ( गलगण्ड ) भी भाग खट्ा होता है। मुंह के छाले मि८ जाते हैं 
ओर मन्‍्य मुख-रोगें से भी यह आसन सुराक्षित रखता है। इस के अभ्यास से ढीछे 
दात भी मसबूत होते है । आएं की दाष्टे बढती है| स्मरण-शक्ति अच्छी रहती है। 
प्यास-नलिफा भी मजबूत ऐती ऐै। बगल का दर्द दूर होता है। मोतीझाल्य को 
पूर परेने के ऐये यह आसन अनुकूल हैं। वगल तथा जानुमूल की गारें नष्ट हो 
“गती । जदराप्ति दीम बनती है। अत्यधिक फामवासना नियन्त्रणमें आ जाती हैं। 


रे१२ उमेश योगद्शन 


सप्तघातुओं में एकत्र अधिक परिमाणमें वात, पित्त और कफ सम अथीत्‌ संतुलित 
स्थिति आ जाते हूँ | धनुर्वातके रोगियों के लिये भी यह आसन परम छामकर है। 
स्वस्मंगका विकार नष्ट होकर स्वर कोयलके समान मधुर और आकर्षक बन जाता है | इनके 
अतिरिक्त और भी अनेकशः लाभ इस आसनके साधनसे मिलते हैं। यह आसन 
जितने परिमाणमें पुरुषोंको लाभ पहुँचाता है, उतने ही परिमाणमें स्लियोंके लिये भी 
छाभकर है। इसका समुचित अभ्यास करके इसके महत्त्व, गुण और लामौंसे परिचय 
प्रात्त किया जा सकता है | 





एकपाद-भुजासन 


( चित्र-संख्या ११; पूर्ण-संख्या ८०) 


( प्रृष्ड-संरुया ८८ देखिये ) 


स्तामनेकी ओर दोनों पैरेंको फेलाकर बैठ जायें। तदुपरान्त दाहिने पैरकी जानुमूल 

और घुटने से मोढ़कर कन्घेपर रखें। तदुपरान्त दोनों हार्थोकी कमरके अगर 
बगल हृढ्‌ स्थापित कर उन्‍्हींके आधघारपर फैले हुए; बायें पेरसादत समग्र शरीर 
जमीनसे ऊपर उठाना चाहिये। बायां पैर घुटनेसे मुढ़ने न पाये। दाहिने पैरको भी 
कन्घेसे नीचे उतरने न दें। शरीरको ऊपर ले जानेसे पहले इबासको फेफडमे भर ले 
और शरीरको ऊपर उठायें। तत्पश्चात्‌ श्वासोच्छास चाद रखें। आंखें खुली र्खें। 
समस्त शरीरको तानकर रखें। शिर आंगेकी ओर झुकने न पाये। दाहिनी ओरका इत 
प्रकारका अभ्यास पूर्ण हो जानेपर बायें पैरस भी वैसी ही क्रिया करें; अर्थात्‌ बार्ये पैरको 
जानुमूल और घुटनेसे मोढकर बायें कन्घेपर चढ़ायें और दाहिने पैरको सामने फैला दें! 
दोनों हार्थॉकी जमीनपर दृढ़ स्थापित कर उन्हींके बलपर फेले हुए दाहिने पैरसाहित 
समग्र शरीरको जमीनसे ऊपर उठायें। दाहिना पैर घुटनेसे मुढ़ने न पाये ओर न बाया 
पैर कन्धेसे उतरने पाये। शेष क्रिया पहले प्रकारके समान ही है। 


प्रथम खंड श७३ 
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समय 





८ दिन तक ११२ बार। ९ से १६ दिन तक ३॥३ बार। तत्सश्चात्‌ आई, शक्ति 
और छाम के अनुतार ४)४ बार तक बढ़ा सकते हँ। 


ला 


सुद्दती बुखार (टाइफड) के पश्चात्‌ शरीर फूछ जाता और विक्षत हो जाता है। 
इस आसन के अम्यास से शरीर अधिक न फ़ूलकर संव॒लिति और सुडौल रहता है। 
कन्धों का दर्द दूर होता हैं। कूल्दे और कमर के स्नाथु सशक्त बनते'हैं। पेरों की पिण्ड- 
लियां मजबूत होती हैं । घुटनों की सूजन मिठ्ती है। हार्निया का विकार नष्ट होता है। 
यकृत विकारसे पीढ़ित लोगें। के लिये भी यह आसन अति अनुकूल है। 


की च 


हिपाद-भुजासन 


(चित्र-संख्या १२; पूर्णं-संझ्या ८१) 


( पृष्ठसख्या <९ देखिये ) 


दोने पैरों को सामने की भर फेलाकर वेठ जायें। तदुपरानत ।चिन्न-सख्या ११ 
(पूर्णसंख्या ८०) झे अनुसार दाहिने पैर के घुटने से मोडकर दाहिने कन्घेपर 

रखें और वायें पैर फो घुटने से मोडकर वार्ये कन्मेपर रखें। देनें। पेरेके तलओं को 
परस्पर मिलाकर मुंह फे सामने रखें। दोनों हाथों फो जमीनपर दृढ स्थापित करें एवं 
श्वासफो फेफओी में भरण्र हाथों के आघारपर शरीर फो ऊपर उठायें। तदुपरान्त 
एगतोज्टास घाद रखें। आर फी दृश्टिको पेरोंके अँगूठों फे सामने रखें । समग्र शरीर 
ई। तना हुआ रहे। एर्बों षो भी उीघा रखें; वे कुहनी से मुठने न पार्ये। हाथ तथा 
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शरीर हिलने-डोलने न पायें। अभ्यास पूर्ण हो जानेपर शरीर को शनै:-नेः नीचे 
लाकर दोनों कुल्हों को जमीनपर रख दें। इस समय अधिक उतावली या जल्दबाजी 
करनेपर कूल्हों में दर्द होने की सम्भावना है। 





समय 


१० दिनतक १५ सेकण्ड | ११ से २० दिनतक २० सेकण्ड। २१ से ३० 
दिनतक ४५ सेकण्ड । तदुपरान्त शाक्ति, आयु और छाभके अनुसार ४५ से ६० सेकण्ड 
अथवा इससे भी अधिक समयतक बढ़ाय | 


लाभ 


जिन लेगोंका प्यास अधिक सताती हो; आल्स्य रहता हो; अन्न देर पचता 
हो; शरीरमें भारीपन रहता हो; उनके लिये यह आसन अतीव छामप्रद है। हारथोमि 
गलेमें, कन्धोंमें शाक्ति बहुत बढ़ जाती है। कारनोंकी सनसनाहट मिट जाती है। पत- 
लियों, जानुओं और उनके जोडों में यादि पीड़। होती होगी तो मिट जायेगी। गुद्ा्म 
कतरनी-जैसी पीड़ा होना, कमी गाढ़ा और कभी पतला मछ निकलना, मलके बाहर 
निकलते समय गुदा-द्वार्म शब्द होना और अपान वायुके विक्ृत हो जानें मलविस- 
जैन अनियमित रूपसे हे।ना आंदि विकार्रोम यह आसन निस्सन्देह नितान्त लामप्रद 
सिद्ध होगा | मुहंसे यदि अधिक परिमाणमें थूक या रा निकलती हो और शरदीते 
गलेकी आवाजर्म भी अंतर आ गया हो, कभी खट्टी, कमी मीठी और कभी कैदी 
डकारें आती हों तो इस आसन के अभ्यास से बिलकुल ठीक हो जाती है। कमर की 
पीढ अच्छी होती है और किन्हीं त्ली-पुरुषों की कमरमें मेद अधिक होगा तो वह कम 
ही जायेगा । 
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चक्रासन-पहला प्रकार [अपूर्ण] 


(चित्र - संख्या १३; पूर्ण-संख्या ८२) 








इमररनपिकमीिरओ, 


( पुषसंख्या ९० देखिये ) 


झूमीनपर चित लेट जायें । तदनन्तर दोनों पेरोकी घुटनोंसे मोड़कर नितम्बॉके पास 
जमीनपर रखें) दोनों पैरोंके बीचका अन्तर ४ अंगुलसे ६ अंगुलुतक रहे। 
दोनों हाथोंको कुहनिरयोंसे मोढकर शिरके अगछ-बंगल भूमिपर रखें | 


चक्रासन-दूसरा प्रकार (सम्पूर्ण) 


(वित्न-संख्या १४; पूर्णलख्या ८३) 


(प्ृष्ठसेख्या ९१ देखिये ) 


चितसख्या १३ (पूर्णसख्या ८२) में बताई हुई स्थितिपर आनेके अनन्तर 

श्वासफी फेफ्रमें भरकर कमरसे शिरतक पिछले भागकी जमीनसे ऊपर उठायें 
और स्वासोच्छास चाल, रखें । शिरकी यथासम्मव पीठबी ओर ले जायें। दोनों हाथोंको 
जद्मतक हो सके, सीधा रखनेका प्रयास करें| आरखें बद भी रख सकते हैं और खुली 
भी रफ सफ्ते (| समग्र शरीरको रिथिर रखें, हिलने टोलने न दें। हाथ और पैर अपने 
स्थानसे एटने न पायें। जहातक हो सके, पीठके भागकी ऊपर ले जानेका प्रयास करें, 
भर्थात्‌ इस आसनको फरते समय शरीरकों चक्रकें समान गोलाकार बनाना पढ़ता है। 
पंधाशाकि अम्यांस करनेफे पश्चात्‌ उतरनेसे पहले व्वासको फेफडेर्मे मरकर नीचे 
आनिश प्रयास फरें और नीचे आनेके दाद श्वास प्रश्वास चाठ रखें । 
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समय 


< दिन तक २ बार | ९ से १६ दिन तक ३ बार | १६ दिन के परचात्‌ शक्ति, 
आयु और लाभ के अनुसार इसे ५ बीर तक कर सकते हैं | अभ्यास के प्रथम समय 
ही यादे अधिक समय तक कर सकते हों तो १ से २ अथवा ३ बार भी करना चाहिये | 
यह आसन स्रियों के लिये भी अनुकूल है| 


लाभ 


योगाभ्यास के अन्तगत कुछ आसन ऐसे हैं, जिनका साधन निरन्तर करते 
रहने से बुढ़ापा जल्दी नहीं आता और थुवावस्था दीर्घकाल तक स्थिर रहती है | 
ऐसे ही आसनेंसिं यह भी एक आसन है। पौठकी रीढ़ ( मेरुदण्ड ) 
और सम्रञ्न शरीर के सांधों ( जोड़ों ) में लचीलापन ( छाघव ) होना चाहिये। 
यही युवकत्वका लक्षण है। मेरुदण्ड और सांघेंमें जब्र नितान्त कठोरता आा जाती 
है, तब लचीलापन नष्ट हो जाता है और युवावध्या में ही वृद्धत्व के चिन्ह प्रकट होने 
लगते हैं | योगाभ्यास इन सभी स्थितियों को रोकने वाला और युवावस्था की चिरन्तन 
बना देने का शुभ परिणाम प्रकट करता है । अस्घु, इस आसन से आखों की दृष्टि 
तीव्र होती है, गलेकी आवाज में मघुरता, सुरीलापन और स्पष्टता आ जाती है। कफ 
मिश्रित वायुविकार होने से जानु की सन्धियोंमें, गलेमेँ ओर गले के प्ृष्ठमागमें, 
कन्धों में और बगल में छोटे बेर के आकार की गांठें हो जाती हैं। कभी-कभी इन 
गांठें। में पीढ होती है और कभी नहीं होती | कभी-कमी यह गांठें बढ़ी मादम पढ़ती 
हैं और कभी छोटी । यह रोग जब अधिक पुराना हो जाता है, तब कुछ गाठें पकने 
लगती हैं। यह सब विकार इस आसन से पूर्णतया मिट जांत.हैं | त्वचा में पिकुडन 
आ गईं हो तो वह मिट जाती है और शरीर भरावदार बन जाता है। त्वचा युवावस्था 
के समान सतेज और कसीली बन जाती है। गुल्म रोग के निवारण के लिये भी यह 
आसन परमोत्तम है| मूत्रमें झ्कावट और कभी-कभी वमन की इच्छा होना, पेट की 
फूछ जाना, कमर की पीढ्ा और दमा आदि अनेक व्यावियों से पीड़ेत लोग ईस 
आसन के प्रभाव से आराम पाते हैं। कभी-कर्मी हाथ -पैरें में चीटियों के काटने के 
समान पीढ़ा होती है, कभी-कभी दाह का अनुभव होता है और कभी-कभी बिच्छू के 
डक मारने-जैसी पीडा होती है, फछतः बैठने-उठने में शान्ति नहीं मिलती | अर्थाव्‌ 


प्रथम खेंड २५७ 


३७/६७/१७३१ ९# #/३/0:१नीीएरीयी ?१४%१९३१क समन 





जीवन अशान्तिमय बन जाता है। यह सब विकार भी इस आसनसे सिंट जाते हँ। 
बचपनमें या आविक उम्र में बुखार या अन्य किसी रोग के पश्चात्‌ किती भी कारणसे 
अशक्ति आ जाती है, वह भी इस आसन से दूर हो जाती है। इसे आसन के अभ्यास 
के साथ तेछ-मालिश कराना भी आतश्यक होगा । भूल अच्छी ,लगती है। हाथ-पैरों 
के स्नावु बहुत मजबूत होते हैं। अष्टम घातुर्में परिगणित ओजसू-तंत्व यथेष्ट परिमाण 
में मस्तिष्क में प्रवेश करता है। कर्णरोगियों के लिये भी यह आसन परमोत्तम फल- 
दायक है | 





छत था 


उष्ठासन 


(चित्र-संख्या १५; पूर्ण-संख्या ८४) 
( पृष्ठसंख्या ९२ देखिये ) 


अधश्व शेते पदयुग्म व्यस्त पृष्ठ निधायापि घ्वर्त कराभ्याम्‌ 
आऊँचयेच्चैव हृदास्यमुध्वेमुप्द्रं च पीठ मुनयो च्दाति | १॥ 
-- यों, प्र, 
पे के धनेके मोडकर जमीनपर रखें और दोनों पैरोंकी एड्ियॉपर दोनों कूदे 
स्थापित फरें। पैसे फी एडियों को पास-पास रखें। तदुपरान्त दोनों हाथों से दोनों 
परे की एटिये। फो पकड़ लें और फेफड़ोर्मे श्वास भरकर कमर के भाग को ऊपर की 
ओर उठायें। दोनों हार्थोफी सीधा रखें और शिर फो पीठ की ओर ले जाये। समस्त 
शरीर या भार पेरोंकी उँगलियों और घुटनों पर रहे। आंखें बन्द मी रख सकते हैं और 
खली भी रस सफ्ते है। तारे शरीरफे तना हुआ रखें। शरीरको ऊपर ले जाने के 
पश्चात्‌ ध्यासोज्ट्रास चाद रखें। यथाझ्क्ति आवन फरनेके पश्चात्‌ इवासको दोनों नासा 


पर्येि फेपडमि मसकर पैरोंकी पिण्डालियॉपर बैठ जायें और तदुपरान्त ध्वासोच्छूस 
घाद रखें 
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समय 


१० दिनतक २ बार। ११ से २० दिनतक ३े वार। २० दिन के पश्चात शाक्ति, 
आयु और लाभके अनुसार ३ से ५ बारतक अभ्यास बढ़ायें | अधिक समयतक करनेका 
अभ्यास हो जानेपर १ से ३ बारतक कर सकते हैं | चक्रासन और उद्टासन के अम्यास- 
कालर्मे भगवान्‌ का नाम लेते रहने; 3“कारका जप करते रहने अथवा अपने गुरुदेव 
का स्मरण करते रहनेसे अधिक समयतक इस आसनको किया जा सकता है। 


लाभ 


कुछ लोगेके शरीरमें अश्युद्ध रक्तका प्रवाह बढ़' जाता है और मांस तथा धातु- 
ओऑको भी विकारमय बना देता है, जिसके फलस्वरूप चर्म और मांसगत अनेक प्रकार 
के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। यह सब रोग इस आसनसे समूल नष्ट हो जाते हैं। अनेकशः 
वातज, पित्तन और कफज रोगेंको मिटाने के लिये यह आसन शुभ फलदायी है। 
गुदाके समीप दो अंगुलके स्थानमें पिडकारयें ( फोढ़े-फान्सियां ) हो जाती हैं, फलतः 
सूजन भी हो जाती है और सुजनके परचात्‌ पीढ भी होने छगती है। कभी-कभी 
सुजन बाहर मालूम नहीं होती और कालान्तरमेँं यही रोग भगन्दरके रूपमें प्रकट होता है। 
वैसे तो मगन्‍्दर रोग कई प्रकार के होते है और सपूर्ण रूपसे यह विश्वास भी दिलाया नहीं 
जा सकता है कि इस आसनसे भगन्दरके यह सभी रूप मिट जायेंगे | फिर भी, वातज, 
पित्तनज और कफज भगन्दरसे पीछा छूट जानेकी सम्भावना है। कभी-कभी इस भगन्दर 
का लक्षण बृषण और गुदाके बीचमें फो़ेके रूपमें प्रकट होता है; बादमें यह फोड़ा 
पककर फूट जाता है। इसीको भगन्दर कहते हैं | यह आसन इन सब व्याधियोंके लिये 
आशीवीद के समान है। प्रदर और प्रमेहके रोगियोंपर भी इस आसनका श॒म प्रभाव 


होता है। 
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( चित्र-सख्या १६ पूर्ण-संख्या ८ ५) 
( पृष्ठसंख्या ९३ देखिये ) 
दो पैरों को उठनों से मोडकर जैटनों को जमीनपर रखें। छाती और शिरकों आगे 
टेढा फेर 


की और झकाकर रखें | पलरचात्‌ दोनों हाथों को टेढा कर कुहनियों की नाभि- 
स्थानपर रखें। 


च्गा की 


इंसासन [सम्पूर्णी 


( चिज्- संज्या १७; पूर्ण-संख्या <६) 


(पृष्ठसंड्या ९४ देखिये ) 

चित्ररुस्या ६६ ( पूर्णसख्या ८; ) में बताये अनुजार करनेके रचात्‌ श्वासको 

ऐेफ्ेंमं भरकर हे दाहिने पैरको पीछेकी और सीधा फेल दे और दुरन्त ही 
पाये परे भी दाहिने पैरकी तरह सी फैलकर रखे । तहुपरान्त गने-राै शिरको 
नौचेड़ी ओर सकाकर भूमेका स्पर्ण उथाशाक्ते चालू रखें। इस पमय हाथों 
की कृटनिया नाभिसे हट: न॑नपायें। पैर या वन्य ढिसी अंगों लीठ 
शैने न दें । पेरोंके घुटने उसने न पायें। नें खुडी भी रख सकते हैं और वन्‍्द भी 
रेप सब्ते है के आतनक्ा साधन परचात्‌ खवत्‌ एक-एक परको 
भोरक़र देट जायें | मिसे उठावें। प8परान्त फैशेक्ष पिकेड़ है | पैरोंके 
्रकोटते समय कुमक अर्थाद्‌ सजास फो केफलेश रोफ़ हे। इस आसन को 
करते समय शरीर फेमस और लुड़क पढ़ने की सम्भावना है; श्िन्तु ऐस होने 
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न पाये। शरीर का समग्र भार हाथ, पेर ओर शिरपर रखें | हंसासनमें इतना ध्यान 
रखना चाहिये कि पैरों की उँगालियां और शिर का भाग भूमि का स्पर्श करते रहेँ। 
इसीकी हंसासन कहा जाता है। किन्तु जब शिर और पेरें की उँगलियां भूमि का 
स्पर्श नहीं करतीं; अर्थात्‌ ऊपर रदती हैं; उस अवस्था में उस आसन का नाम भी 
बदल जाता है; अर्थात्‌ उसे मयूरासन के नामसे पुकारा जाता है। आसन के अभ्यात 
के पश्चात्‌ भूमिपर उतरंते समय पहंले पैरों को सिकोढ़ ले और फिर बैठ जायें । 


हंसासन का समय 


८ दिन तक २० सेकण्ड | ९ से १६ दिन तक ३० सेकण्ड | १७ से २४ दिन 
४५ सेकण्ड | तदुपरान्त शक्ति, आयु और छाम के अनुसार १ मिनट्से १| मिनट तक 
बढ़ा सकते है | 


लाभ 


अराचि, अग्निमान्य, खांसी, कोष्ठबृद्धि आदि मिट जाते हैं | ठान्सिल ((ताहमें 
सूजन आ जाना ) और ताछ के मास म कुपित हुआ कफ “ तालकण्ठक ” नामक रोग 
उत्पन्न करता है| यह रोग भी इस आसन के अम्यार्ससे मिट जाता है| भूख बढ जाती 
है । यद्यपि कुछ स्त्रियां इस आसन के अभ्यास की आवश्यकता नहीं है; किन्तु बह 
तेरी स्रियों के लिये यह छामदायक है | 


व 


प्रथम खंड ६१ 


"जन ५३ ५२ १९+०.# शत ३८१5/१९५# कमान री रिपियरीपपी जल कीपरी सिर निजी पिन रेल पिक्‍गनररिकग्निएि की किक 
फपरसेपपिजरप टीचर पिलनिए ही 2 पिलीपिली चमक पल पिकि कि चिकीफिकी की ज३समपरत री 


मयूरासन 


(चित्र-संख्या १८; पूर्ण-सेख्या ८७ ) 





( प्रष्ठसंस्या ९७ देखिये ) 


घरामवष्टनभ्य. कफरदयेन  तत्कूर्परस्थापितनाभिपाश्वे : | 
उच्चासनो दंडवदुत्यित स्यान्मयूस्मेतत्मवर्द्ति पीठम्‌ ॥१॥ 
-+ पे, स, 


चित्र-उख्या १६ [ पूर्ण-संख्या ८५ ] में बताये अनुसार करने के पश्चात्‌ दोनों 
पैरों को शने :-शने : सीधा रखें | पैर जमीन को छूने न पार्ये और इसी 
प्रकार शिर का स्पर्श भी भूमि के साथ होने न पाये । समग्र शरीर का भार हार्थों के 
पर्जोपर रहे। आर्खे खुली रखें । शरीर को ढीला न रखें । सर्वोग तना हुआ रहें | 
श्वासोच्छास चालू रखें | कदाचित्‌ किछी कारणवश श्वास लेते समय शरीर के भूमि- 
पर गिर जानेकी सम्भावना हो तो थोदी-धोड़ी देर तक श्वास को रोक भी सकते हैं 
और चादढ भी रख सकते हैं । इसी आसन का नाम “मयूरासन” है। मयूरासन का 
अभ्यास करते समय शिर ओरें पैर की समान अवस्थार्में भी रख सकते हैं और शिर 
की रेखासे पैरोंकी कुछ ऊपर भी ले जा सकते हैं। 
समय 


१० दिन तक १५ सेकण्द । ११ से २० दिन तक ३० सेकण्ड | तदुपरान्त 
शाके, आयु, और छाभ के अनुसार ६० सेकण्ड अर्थात्‌ १ मिनट तक बढा सकते है। 


लाभ 


जिस प्रषार जहर को मयूर पचा जाता है, उठी तरह इस आसन के करने वाले को 
खा प्राप्त द्वोवा है, अर्थात्‌ जैसे प्रज्यलित अग्निपर किसी वस्तु के गिरने से वह भस्म 
ऐ जाती है; उठी तरद पेट में पहुंचा हुआ आह्वार भी भलीमांति पचकर विश्वुद्ध रस 
रक्त आदि घातुओं का दरीर में निर्माण होता है। शरीर के सभी विकास का प्रशमन 
हे जाता है | इसी प्रफार अशद स्वर्ण, अशुद्ध लोहा और अन्य वस्तुओं की जैसी स्थिति 


उग्निओं पटषवर शत है उसी आउन कि 
न पटक हा है, उसी तरह इस आतठन के करने और शुद्ध, सात्विक आहार 


२२ उमेश योगदान 


९/0३१अचरीयीकी िििीजीजीि-समी की 











ग्रहण करते रहने से शरीर में निस्सन्देह अधिकाधिंक मान्नामें आरोग्यवर्धक और पोषक 
तत्व तैयार होंगे और मछ-मूत्रादि विजातीय द्रव्यॉका निर्माण बहुत फम्र परिमाणमें 
होगा; फलतः रक्तादि शरीरनिर्मायक धातुओंकी स्वभावतः ब्वाद्वे होगी और शरीर 
बलवान तथा परिपुष्ट होगा। अन्य कठोर व्यायाम करनेवाले की आहार अधिक परे- 
माणमे चाहिये; परन्तु योगाभ्यास करने वालों फी आधिक आहार की आवश्यकता नहीं 
पड़ती । इसका प्रमुख कारण यह है कि योग-साधनसे समस्त शरीरगत इन्द्रिया और 
अंग-प्रत्यंग रजोगुण और तमोगुणप्रघधान न रहकर सात्विक गुणसे ओतप्रोत हो जाते 
हैं । इसके अतिरिक्त सभी इन्द्रियोँ तथा अवयवॉर्मँ रोगमूलक सप्तघातुओंकी अधिक 
मात्रामँ आवश्यकता नहीं रह जाती | कठोर व्यायाम करनेवाले अनेकशः लोग मेद 
शेग और शारीरिक क्षीणता एवं वात-पित्त-कफादि के प्रकोपसे पीड़ित पाये जाते हैं 
इतना ही नहीं; और भी अनेक लाभ इस आसनमें भेरे हुए हैं | सभी रोगों का मूल 
कारण मलावरोध [ कब्ज ], अपचन, मन्दाग्नि आदि हैं। इस आसन का अम्यात्र 
प्रारम्म करते ही उपर्युक्त तीनों रोगोत्पादक विकार नष्ट हो जाते हैं। आखों की ज्योति 
भी अच्छी रहती है। पसलियोंमें, गलेमें, हार्थो्मे, उगलियोमें असीम शक्ति बढ जाती है। 
उदर का वैश्वानर अग्नि प्रदीत हो उठता है, जिसके प्रभाव से शरीर सम-शीतोष्ण 
रहता है; अर्थात्‌ जहां जितनी गरमी और शरदी की जरूरत रहती है, वहा उतनी 
मिलती रहती है । 








मयूरासन कोन न करें 


अतिसार के रोगी इस आसन को न करें। हाईं ब्छडग्रेशर के रोगियों को भी 
यह आसन वर्जित है। जिनका शरीर विशेष ढुर्बल हो तथा जो खासी ओर मूछासे 
पीड़ित हो, वे मी इस आसन को न करें। जिन के नेत्रेर्मि अधिक रक्त का सचार हो, 
अर्थात जिनकी आखें छाल रहती हों, उन्हें भी यह आसन ह्यानिकर ही सकता है । 
जिन ज्यों के योनिस्कन्ध, गर्भाशय और रजसू-दोष के कारण सन्तानोत्पाति न होती 
हों; उन्हें अवश्य ही इस आसन का प्रयोग -परीक्षण कर देखना चाहिये । इसी प्रकार 
जिन पुरुषोर्मे पुरषत्वकी हीनता हो तथा वीर्याशयकोश की डुर्बछता तथा शिर्वनीन्द्रय 
की नसों के शैथिल्य के कारण जो सन्तानोत्पत्तिमेँ नितान्‍्त असमर्थ हैं, वे छोग भी इस 
आसन को अवश्य करें | हम यह दावा तो नहीं कर सकते कि इस आसन के अभ्यास 
स शत-प्रतिशत छाभ निस्सन्देह प्राप्त होगा। परन्तु २५ से ४० प्रतिशत छाम पहुंचने 
की सम्भावना निस्सन्देह है । 
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मयूरी आसन 


( चित्र-खंख्या १९ पूण्णेसेख्या <८ ) 
( पृष्टसंख्या ९६ देखिये ) 


चित-उख्या १८ ( पूर्ण संख्या ८७ ) में बताये अनुसार करनेके परचात्‌ उसी 

अवस्थामें पद्मासन लगा लें। प्मासन लगाते समय शरीर के . डावांडोल होकर 
गिर जानेकी सम्भावना है। परन्तु जिनकी कलाइयोंमें अधिक शक्ति होंगी और जो 
शरीरके समग्र अंग-प्रत्यंगोपर नियन्त्रण स्थापित करनेमें समर्थ होंगे; वही छोग इस 
आसनका भलीमाति साधनकर समुचित छाभ उठा सकते हैं। पद्मासनकी स्थितिमें 
ही शिरका और पैरॉकी ऊपर उठानेका प्रयास करें| इस समय आखॉको अच्छी तरह 
खोलकर रखें। इस आसनेफे यथोचित साधनके पढचात्‌ जमीनमें उत्तरते समय पहले 
पैरॉंकी सीघा करके सिकोढ़ ले और फिर बैठ जायें। 


समय 


हस आसनका समय वही है, जो मयूरासनका है | 


लाभ 


मयूयातन के सभी छाभ इस आसन से प्राप्त होते | इसके अतिरिक्त इस 
आसन के अभ्याठ से पेरोंके स्नायु मजबूत होते &ं | फमर की नस-नाढ़िया सशक्त होती 
६ । गुदाद्वार के संकोच-विकासफी शिथिलता दूर होती है, अर्थाव्‌ वह शाक्तिवान्‌ 


बनता ऐ | अण्डकोदाकी बीमारियों के लिये यद आसन अतीव लछामदायक समझा 
जाता ९ | 
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विस्तृतपाद वक्ष ( छाती ) भूमि-स्पर्शांसन 
( पहला प्रकार ) 


( चित्र-संख्या २० पूर्ण-लंख्या ८९, ) 
( पृष्ठसंख्या ९० देखिये ) 
जुभीनपर सीधे बैठ जायें । दोनों पेरों की जह्मांतक हो सके, दाहिने-बायें दोनों 
ओर फेला देँ। दोनों हाथोंफी पीछे की ओर ले जाकर बार्ये हथपे 
दाहिने हाथकी कलाई पकड़ लें) इस समय दाहिने हाथ की सुी बँधी रहे। 
तदुपरान्त इवास को फेफड़ॉ्में भरकर दाहिने घुटने को सुंहसे स्पर्श करें। श्वासोच्छात 
चाल रहे। जिन लोगेंकि पेटमें चरबी अधिक हो, उन्हें पहलेसेही श्वासकी बाहर 
निकालकर अभ्यास करना चाहिये। मुंह यदि घुटनेतक पहुंच न पाये तो जहांतक 
आसानीसे पहुंच सके, वहांतक ले जायें। मुहकी घुटनेतक पहुँचानेका प्रयत्न निरन्तर 


करते रहेँ | ऐसा करते रहनेसे मुंह एक दिन घुटनेकी छूने लगेगा! इस आउनको करते 
समय पैरों के घुटनेंके ऊपर उठ जानेकी सम्भावना है। परन्वु उस समय घुटनोंकी 


भलीमांति दबाकर रखना चाहिये, जिससे वे ऊपर उठ न सकें। 


डर जैर 


विस्तृतपाद वक्ष (छाती ) भूमि-स्परशांसन 
( दूसरा प्रकार ) 


( चित्र-संख्या २१ पूर्ण-खंख्या ९० ) 
( एृष्ठसंख्या ९८ देखिये ) 
चित्र-उंख्या २० ( पूर्णसंख्या ८९) में बताये अनुसार करनेके पश्चात्‌ भेंह को 
बायें घुटनेसे लगा रखें | कदाचित्‌ ऐसा सम्भव न हो तो चित्र-सख्या २० 
( पूर्णसेख्या ८९ ) के निर्देशानुसार प्रयत्न करते रहना चाहिये । 


प्रथम खंड से 


फीस पड जीफीीकी जी सम रीजीजजओ 2 ३/१/११:१चची ेडीफीफितपकी 
एफीपिटीिधीिकीसिकन्ियी क्‍्र्ि पिलपिजीि>करीकतीयकी सकी पीपल फनी कीकिकीयी 


सम्मय 








१० दिनतक आघ-आध मिनट। ११ से २० दिनेतक पौन-पौन मिनट | 
२० दिनके पश्चात्‌ १ से १॥ मिनट्तक अभ्यास बढायें। 


&& 


विस्तृतपाद वक्ष (छाती ) भूमि-स्पर्शांसन 
( सम्पूर्ण 
( खित्र-संख्या २२ पृर्णसंख्या ९१ ) 
( एछसंख्या ९९ देखिये ) 
चि-ेख्या २० ( पूर्णसंख्या ८९ ) और चित्रसंख्या २१ ( पूर्णसंख्या ९० )का 


अभ्यात पूरा हो जाने के पश्चाव्‌ ढड्डी, छाती और पेटके भाग को सामने की ओर 
जमीनपर लगायें । आरम्ममें कदाचित्‌ कुछ दिनतक छाती और पेटका भाग जमीनका 


स्पर्श फर न सकेंगे | फिर भी, अम्यासको छोड्ना न चाहिये | जहातक हो सके; मुह, 
छाती और पेटके भाग पो जमीनके समीप ले जानेका प्रयास करं। श्वासोछास चालू 
ह। है 5१ हे 
रख | आस खुली रफें | हाथोंको पीछेकी ओर ले जाकर कमरपर मुद्दी बांधकर पकड़ 
हे । सारे दरीरवी तना हुआ रखें; ढील्य न रखें ! 
समय 
९० रिनएक २० सेकण्ड | ६५ दिनसे १ महीनेतक ४० सेकण्ड | तदनन्तर 


शक्ति, झमु और र्पमंक्े अनुसार १ मिनट था 


पान एभी स्दी-पुरुषोंके लिये अनुकूछ है। 
१० हु 


इससे भी अधिक यद्ा सज़ते £ै। यह 
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विस्तृतपाद वक्ष ( छाती ) भूमि-स्पर्शासन 
( पहला प्रकार ) 


( चित्न-संख्या २० पूर्ण-लंख्या ८९ ) 
(एछ्संख्या ९७ देखिये ) 


ज्ुगीनपर सीधे बैठ जायें । दोनों पेरों को जहांतक हो सके, दाहिने-बायें दोनों 

ओर फैला देँ। दोनों हार्थोको पीछे की ओर ले जाकर वारये हाथसे 
दाहिने हाथकी कलाई पकड़ लें। इस समय दाहिने हाथ की मुट्ठी बँधी रहे। 
तदुपरान्त श्वास को फेफड़ॉमें भरकर दाहिने घुटने को मुंहसे स्पश करें। व्वासोच्छात 
चालू रहे। जिन लोगोंके पेटमें चरबी अधिक हो, उन्हें पहलेसेही श्वाउकी बाहर 
निकालकर अभ्यास करना चाहिये। मुह यदि घुट्नेतक पहुंच न पाये तो जह्ांतक 
आसानीसे पहुच सके, वहातक ले जायें। मुंहकी घुटनेतक पहुँचानेका प्रयत्न निरन्तर 
करते रहेँ। ऐसा करते रहनेसे मुंह एक दिन घुटनेकी छूने लगेगा | इस आउनको करते 
समय पैरों के घुटनोंके ऊपर उठ जानेकी सम्भावना है| परन्दु उस समय घुटनोंको 
भरीभांति दबाकर रखना चाहिये, जिससे वे ऊपर उठ न सकें। 


डर जैर 


विस्तृतपाद वक्ष (छाती ) भूमि-स्पशांसन 
( दूसरा प्रकार ) 


( चित्न-संख्या २१ पूर्ण-संख्या ९० ) 
( एष्टसंख्या ९८ देखिये ) 
चित्र-उंख्या २० ( पूर्णसख्या ८९) में बताये अनुसार करनेके पढ्चाव्‌ मुंह को 


बायें घुटनेसे लगा रखें | कदाचित्‌ ऐसा सम्भव न हो तो चित्र-संख्या ९० 
( पूर्णएसख्या ८९ ) के निर्देशानुसार प्रयत्न करते रहना चाहिये | 


हि जु 
प्रथम खड़ 8 
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सम्मय 


१० दिनतक आधघ-आध मिनट । ११ से २० दिनेतक पौन-पौन मिनठ। 
२० दिनके पश्चात्‌ १ से १॥ मिनठतक अभ्यास बढ़ायें । 


& 6 


विस्तृतपाद वक्ष (छाती ) भूमि-स्पर्शांसन 
( सम्पूर्ण 


( चित्र-संख्या २२ पूर्णेसेख्या ९१ ) 
( घृष्टसंख्या ९९५ देखिये ) 
चितउल्या २० ( पूर्णसंख्या ८९ ) और चित्रसंख्या २१ ( पूर्णसंख्या ९० ) का 
अभ्यास पूरा हो जाने के पश्चाव्‌ 5ड्डी, छाती और पेटके भाग को सामने की ओर 
जमीनपर लगायें । आरम्ममें कदाचित्‌ कुछ दिनतक छाती और पेटका भाग जमीनका 
स्पर्श कर न सकेंगे | फिर भी, अभ्यासको छो$ना न चाहिये | जहातक हो सके; सेुंह्, 
छाती और पेटके भाग की जमीनके समीप ले जानेका प्रयास करें | श्वासोछास चाढ 


रखें । भा खुली रखें | हाथोंफी पीछेकी ओर ले जाकर कमरपर मुद्ठी बाधकर पकड़ 
लें। सारे शरीरकी तना हुआ रखें; ढीला न रखें ! 


समय 


१५ दिनतक २० सेकण्ड | १५ दिनसे १ महीनेतक ४० सेकण्ड | तदनन्तर 
शक्ति, आयु और ल्यमके अनुसार १ मिनट या इससे भी अधिक बढा सकते है। यह 


आसन सभी खस््री-पुरुर्षेकि लिये अनुकूल है। 
१० 
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लाभ 





हस आसनसे शरीरंके सर्वोगफी यथेष्ट परिमाणमें व्यायाम मिल जाता है। 
कभी-कभी अधिक मार्ग चलनेसे, अधिक मैथुनसे, नमक, खठाईं, इमली, लालमिर्च- 
मसाला अधिक खानेसे, कही धूपर्भ अधिक घूमनेसे, शोकाघात और अधिक चिन्ता, 
अधिक कठोर व्यायाम या कठोर श्रम करनेसे पित्त प्रकुपित हो उठता है। यह कुपित 
हुआ पित्त शरीरसे बाहर निकलनेके लिये दो मार्ग अपनाता है-एक तो कान, नाक, मुद्द, 
आंख आदि उपरिवर्ती मार्ग से अथवा गुदा, लिंग, योनि आभादि अधोगुखी मार्ग से 
वह बाहर निकलनेका प्रयास करता है। पित्त का अधिक प्रकोप होनेसे भी पित्त 
साधैरके साथ मिश्रित होकर रोमकूपोंके द्वारते बाहर निकलता हैं। इसीकी 
रक्तपित्त रोग भी कहते हैं। इस खआासनेफे समयमें यकृत, पीहा, अन्नाशय- 
कोश, गुर्दे आदि सभी अवयवॉपर यथोचित रूपमें श्ुम प्रभाव पढ़ता है 
और यह सब अंग अपने-अपने कार्यकी योग्यतापूर्वक सुचाद रूपते सम्पादित 
करने में समर्थ होते हैं। फलतः उपर्युक्त सभी रोगोंका पूर्णतया निवारण हो जाता है 
और यकृत, छ्लीहा अदि अनेक नाजुक तथा महत्त्वपूर्ण भवयव नीरोग होते हैं। 
पैर, कमर, हाथ आदि शरीर के प्रत्येक सांचे ( जोढ़ ) में छचीरापन आ जाता है। 
रुघिरामिसरण का ढंग ऐसा उत्तम होता है, जैसा कि वालकके शरीरका होता है। 
वृद्धावस्थाकी व्यािसे सुरक्षित रखनेवाले अनेक आसनॉमेंसे यह भी एक महत्त्वपूर्ण 
आन है। इंस आसंनंके सम्बन्धर्मँ इतना और बता देना आवश्यक तथा पाठकी 
को प्रेरणा तथा प्रोत्साहनप्रदांयक है कि भ्रीरामतीर्थ योगाभ्रम में भूतकालमें योगास्यात 
की अंभीप्साको लेकर आये हुए. श्रद्धा और विश्वास साधक स््री-युरुषोंमें से गिन 
साधकॉने मानातेक दृढता और बौद्धिक स्थिरतांके साथ यथोचित विधिपूर्वक अम्यात 
किया है; उन्होंने इस आऑसनसे बहुत छाम उठाया है। वर्तधान समयर्मं भी भा 
साघक यथावत्‌ लाम उठा रहे हैं। ब्रह्मचारियों, वानप्रस्थों ओर पर्षि-मुनि, संन्याणियों 
को इस आसनसे जितना छाम प्राप्त होता है, उतने ही परिमाण में णइस्थ छोगेनि मी 
इस आसनसे अपने स्थूल और सूक्ष्म शरीरका परिष्कार किया है। 


ऋडईः 





( चित्र-संख्या २३ पूर्ण-संख्या ५२ ) 
( पछ्टलंख्या १०० देखिये ) 


दो पैरॉंकी घुटनेंसि मोदकर पीछेकी ओर ले जाये और उनकी एड़ियॉपर बैठ 
जायें | एड़ियां कूल्होंके अगल-बगल रहें। घुटनोंको ६ इंचके अन्तरपर 
रखे । दाहिने हाथके पंजेकी दाहिने पेरके घुट्नेपर और बारये हाथके पंजेको 
वार्य पैरके घुट्नेपर रखें। पेटकी दवाकर रखें। छातीको फुछाकर रजें। मुंहका 
खोलकर जहांतक हो सके, जीम को बाहर निकाल हेँ। आंखें खुली रले और मौंहोंको 
ऊपर की ओर चढानेका प्रयत्न करें। इवास कण्ठले ले और छोड़ें। पेटका संकोच 
और विकास करते रहँँ। हाथोंसे पेरॉके घुटनोंकोी अच्छी तरहसे 
दबाकर रजें। सारे शरीरकी तना हुआ रखें। हा्थोकी उँगालियोंकी भी यथासंभव 
आगेकी ओर खींच कर रखें | मेददण्डकी आगेकी और दबा रखें। इस आसनके 
अम्यासी कुछ दिनतक सुंहकी अधिक न फैलायें और जीमकोी भी अधिक बाहर न 
निकालें । आखोंकी भी तानकर न खोलें | अभ्यास हो जानेके पश्चात्‌ आंखोंकी यथा- 
शक्ति खोल सहते है । दुराग्रहपूर्वक दातों के जबदोँकी आधिक खोलनेसे जबड़ों के 
सांघोंके खुल जानेकी सम्मावना है। सभी स्री-पुरुष इस आसनकी कर सकते हैं | 


सम्मय 


१० दिनतक आघ मिनट । ११ से २० दिनतक पौन मिनट | तदुपरान्त शक्ति, 
आयु और लाभके अनुसार १ मिनिटतक बढा सकते हैं। किसी कारणवश यदि 
लगातार १ मिनिटतक अभ्यास करना सम्भव न हो तो दो-तीन वारतक कर सकते है। 


लाभ 


जैसे सिंदका कटिस्थान पतला तथा वक्षःस्थल ( छातीका भाग ) प्रशस्त, उन्नत 
शक्तिवान्‌ ओर विकासोन्मुख रहता है, उसी तरह की शारीरिक गठन इस आसन के 
साधक की हो जाती है । तन्दुदस्त शरीर के लक्षण अनेक हैं; उनमें से एक यह नी 
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है कि छाती विशाल होती है और पेट छाती के नीचे दबा, चिपटा और संकुचित 
रहता है | जेसे इस आसन के चित्रर्म प्रत्यक्ष रूपमें गले के उपर की शानेन्द्रियों को 
देखते है; वेसे ही इनका गुण सचमुच ही है; अर्थात्‌ जीभ सशक्त बनती है। तोतलापन 
मिटता हैं | उपाजिह्या भी सशक्त बनती है | जिन लोगों की जीम को स्वादका बिलकुल 
अनुभव नहीं होता, उन्हें यथोचित स्वाद फा आनन्द मिलने लगता है। जीभके चार्रों ओर 
अमीरस ( लार ) उत्पन्न करनेवाली रस-ग्रन्थि सशक्त बनकर अपना कार्य सुचारु 
रूपसे करने लगती है। अन्न के समुचित परिपाक के लिये जिस प।चक अमीस्स की 
आवश्यकता होती है, वह उचित मात्राम्में उत्पन्न होता है ओर पाचनशाक्ति बढ़ाने में 
सहायता पहुँचाता है | अघरोष्ठों और गारलॉपर आरोग्य की तेजस्विता आमातित हो 
उठती है। वायुविकारसे मुंह और ओष्ठोमें कम्पन होता है। यह आसन इन सब लक्षणों 
को मिटा देता है। अधोयवायु ( छकवा ) से पीढ़ित रोगी के लिये भी यह आउन 
हितकर है। मुंह सुन्दर होता है और शरीर की त्वचा युवावस्था की कान्ति से चमक 
उठती है। बृद्धावस्था के सभी लक्षण दूर भागते फिरते हैं; पास नहीं आने पाते। 
कानों के पंदें भी मजबूत बनते हैं| गले के ऊपर की नस-नाढ़ियां सशक्त होकर 
नियन्त्रण में आ जाती है। आंखों की ज्योति ठीक रहती है। मस्तिष्क को इससे 
अच्छा व्यायाम मिलता है। कपाल और सोरे शरीर की त्वचा तेजस्वी रहती है। 
वृद्धावस्था की सिकुद़न त्वचा में आने नहीं पाती | विशेष रूपसे गले के सभी अवयव 
सशक्त और विकासोन्मुख रहते हैं । 

















गरुढ़ासन 


( चित्र-संख्या २४; पूर्ण -लंख्या ९३ ) 
( पृष्ठसंख्या १०१ देखिये ) 
ज्जुमीनपर सीधे खढ़े हो जायें । बायें पैरको सीधा रखें और दाइने पैरको घुटने 
मोद़कर बायें पैरसे लूपेट कै और बायें तथा दाहिने हााथकी भी परस्पर छपेद ४ | 
दोनों हाथोंके अँगूढोंकों मिलाकर नासाग्र भागमें लगायें। आंखें खुली रखें। श्वासोच्छास 
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चालू रखें । जहांतक हो सके; शरीर को सीधा रखें । बायां पैर घुटनेसे मुइने न पाये । 
इसी प्रकार दूसरे अंगसे भी करें । 











समय 


< दिनतक १५ १५ सेकण्ड | ९ से १६ दिनतक ३०।३० सेकण्ड। तदुपरान्त 
आयु, शक्ति और लछाम के अनुसार ११ मिनटतक बढायें । 


लाभ 


सभी ल्री-घुरुष इस आसनकी कर सकते हैं। इसके अभ्याससे पेरॉके स्नायु 
नवीन शक्तिसे भरपूर हो जांते है। शरीरकी गठन संव्ुलित स्थितिमें आ जाती है। 
जानुओं और पिण्डलियों की पीढ्ष मिटती है। हार्थोकी कमजोरी दूर होती है। मन 
फो एकाग्र बनानेमें यह अतीव सहायक होता है। जो छोग चंचल मनोवृत्तिके हैं, 
उन्हें यह आसन हितैषी मित्र की तरद सहयोग प्रदान करेगा और मनको सुस्थिर 


बनायेगा | आसनके अम्यास-कालमें मनसें शुभ विचार रहने चाहिये। इस आसनसे 
शरीरकी निर्बेलता दूर हो जायेगी। 


ज्रर औ 


पादांगुश्लासन 


( चित्र-लंख्या २५, पू्णे-संख्या ९४ ) 
( एछसंख्या १०२ देखिये ) 
पैरोकी उँगलियेकि आधारपर जमीनपर बैठ जायें। पैरों के तल॒वों और एडियॉको 


उठा कर रखें। दाहिने हाथ की उँयालियोंकों दाने पैर के पंजेके पास और बायें 
एघ री उंगलियोंकों वायें पैरके पजेके पास रखें। दाहिने पैरको बायें पैरके घुटनेपर 


२७० उमेश योगद्शेन 


फटी कप पमरितनक्ी किचलीकीीतउ5तचक समीर शीपरी परी १ अली कीधीकी कीरीजीमसनरमीयकी 














रखे, ओर बायें पेरकी सिवनी-स्थानपर रखें | श्वासोछास चालू रखें | कमर, पैर और 


शिरको समान रेखामें सीधा रखें। दोनों हाथों की उँगालियॉकी जमीन के ऊपर उठाते 
रहें। जब शरीर समतोल स्थितिमं आ जाये, तब दोनों हाथोंको कमरपर रखें। इस 
आसन को करते समय शरशैरके हिलने-डोलनेकी सम्भावना है। जब मन 
स्थिर होगा, तब शरीर के समग्र अवयव स्वतः स्थिर हे जायेंगे; बुद्धि भी स्थितप्रश 
होगी; तब इस आसन की साधना भलीभांति की जा सकेगी। यह आसन जितना 
देखने में आसान जान पडता है, उतना करने में आसान नहीं है। क्योंकि समग्र 
शरीर का भार पेर की डँगलियों और तलुबे के अग्रभागपर तथा सिवनी (अण्डकोश 
और मल-द्वारंक बीच ) पर रहता है। आर्खे खुली रखें। शरीर को साधारण तना 
हुआ रखें। यह बायें अंगका अभ्यास है। इसी प्रकार दाहिने अंगसे भी अम्यात 
किया जाये, तब आसनका अभ्यास पूरा माना जाता है। अन्तर इतना ही है कि 
ऊपरके पैरकी नीचे ले जाना पढ़ता है और नि के पैर को ऊपर । पैरोंका हेरफेर 
करते समय हाथों से भूमिका सहारा लेना पडता है। 


समय 


१० दिनतक १५१५ सेकण्ड | ११ से २० दिनतक ३०।३० सेकण्ड। तहुपरान्त 
आयु, शक्ति ओर लाभके अनुसार २।२ मिनटतक अभ्यास बढ़ायें । 


लाभ 


मनको स्थिर रखने के लिये यह आसन अत्युत्तम है। इसके साधनसे पैरोंकी 
डँगलिया बहुत मजबूत होती हैं । वीयेवाहिनी नाढी और मूजमार्गमें मजबूती आरती है 
गहस्थाश्रमी छोगॉंकी १ मिनिट्से अधिक यह आसन नहीं करना चाहिये । 
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एकपाद-शिरासन 


( चित्र-संख्या २६ पूर्ण-संख्या ९७५ ) 
( पृष्ठसंख्या १०३ देखिये ) 


लाए परको सीधा सामने फैला दें ओर बायें पैरकी कन्घेके ऊपरसे छे. जाकर गलेके 

पीछेके भागपर स्थापित करें। तत्पष्चात्‌ दोनों हर्थोकी जोड़कर छातीके सामने 
रखें । छाती ओर शशिरके भागकी फुलाकर रखे। बायें पैरकी बिलकुल सीधा रखें। 
इवासोच्छास चादू रखें | आखें खुली रखें | सारे शरीरकी तना हुआ रख । यह एक़ांगी 
साधन है। इसके बाद इसी प्रकार दूसरे अंगसे भी करना चाहिये; अर्थात्‌ दाहिने 
अंगकी फेला देना चाहिये और बायें पेरकी कन्धेके ऊपरसे ले जाकर गर्दनके पिछले 
भागपर रखना चाहिये | शेष समग्र क्रिया पूर्ववत्‌ है। 


समय 


८ दिनतक १५।१५ सेकण्ड। ९ से १६ दिनतक ३०।३० सेकण्ड। तदुपरान्त 
आयु, शक्ति और छामके अनुसार ११ मिनट तक अभ्यास बढ़ायें। 


लाभ 


जिन महिलाओंकी वारवार गर्भलाव होता है और जिनका गर्भाशय अशक्त है, 
उनके लिये यह आसन नितान्त अनुकूल है। अण्डकोशॉोका सूज जाना और उनमें 
पीड़ा होना तथा बवासीर ( सूलव्याधि ) के रोग भी इस आसनके अम्याससे दूर होते 
हैं। भोजनमें अराचे, शाथ-पैरोंसे शोथ (सूजन) और इवासनालिकाकी 'निर्वेता 
आदि रोगोंसे पीड़ित छोगेंकि लिये भी यह आसन अत्युत्तम फलदायक है। 


फ््फ् 
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क्री जीप मच फय फीस तीस ९ १सीजीपमापमापीय इयीफपउ# कप पक शिफ्ट ससीकीपि2>ीा तक ह१७९2१९.#ि #अनपरवि रिवमिकी का क्‍त जीिकी जी फैकीकाफिली# 
ही चीकीजजीजजतीर 


हिपाद शिरासन ( अग्रभाग ) 


(चित्र-संख्या २७ पूर्ण-संख्या ९६) 
(पृष्ठसेख्या १०४ देखिये ) 


हिने पैरकी पीछे की ओर ले जाकर वार्ये कन्घेपर ( शिरके पिछले मागपर ) 
स्थापित करें | दोनों हाथोंकी सामनेकी ओर भूमिपर दृद स्थापित करें और 
हाथों के आधारपर ही समस्त शरीर को जमीनसे ऊपर उठायें | आंखें खुली रखें। 
शिर और छातीके भागकी यथासम्भव ऊँचा रखें | श्वासको फेफड़ों में भरकर शरीरको 
ऊपर उठायें ओर घरीरके ऊपर उठ जानेके बाद श्वासोच्छास चालू रखने का प्रयास 


करें | समग्र शरीरको तना हुआ रखें | तत्पश्चाव्‌ श्वासको फेफ़ोमें भरकर शनैः-शनेः 
जमीनपर बैठ जायें । 


सभय 


१० दिनतक १० सेकण्ड। ११ से २० दिनतक १५ सेकण्ड | २१ से ३० 
दिनतक ३० सेकण्ड | तदनन्तर शक्ति, आयु और छाम के अनुसार £ मिनदतके 
अभ्यास बढ़ायें । 


लाभ 


हाथोंके स्नायु बलवान होते है। पीठकी रीढ (मेरुदण्ड ) की कमजोरी (९ 
होती है। कन्घोंकी शक्ति बढ जाती है। पेरॉकी पिण्डालियोर्मे बल बढ़ता है। 
दोनों ओरकी पसलियों का विकार दूर होता है। शरीरकी झशता, फठोरता, 
कमी-कभी अंगॉका फड़कना, बलकी कमी आदि समग्र विकार और निर्बल्ता 
दूर होती है। शरीरमें स्फूर्ति बढती है। इन्द्रियां नवीन शक्तिसे भरपूर हो जाती हैं। 
गुर्देका भाग सजबूत होकर उसके सभी विकार नष्ट होते हैं। मलमूज्रका मार्ग झद 
होता ओर शरीरका भारीपन मिट जाता है। 


७ (3 


ते २७३ 
प्रथम सड 


एप ज> सर जरीयीी रपट पी फीपिडी पपीता पिकी की पक चिपक 
एससी पक रिकी ?्विल सती पिडीजीी चटपटी पक । 


हिपाद-शिरासन (पृष्ठभाग ) 


(चित्न-संख्या २८ पूर्ण-संख्या ९७ ) 
( पृष्ठसंख्या १०७ देखिये ) 


चित-४ंज्या २८ ( पूर्णसेल्या ९७ ) चित्रसंख्या २७ (पूर्णसंख्या ९६) का ही 

अम्यास है। पाठकों को केवल पेरों की ओर पीठकी स्थिति बतानेके लिये ही 
आसनका यह पिछले भाग का रूप दिखाया गया है। बसे द्विपाद-शिरासनके 
अग्रभाग और पृष्ठटमाग एक ही आसनके अगले और पिछले रूप है। इन दोनोंका 
समय और लाभ भी एक ही है। 
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सुप्त हिपाद-शिरासन 


( चित्र-संख्या २९; पूर्ण-संख्या ९.८ ) 
( एृष्ठ-संख्या १०६ देखिये ) 
ज़ूथम जमीनपर लेट जायें। तदुपरान्त चित्र-संख्या २७ ( पूर्णसंज्या ९६) में 
बताये अनुसार पैरोंकी शिरके पिछले भागपर रखें। फिर दोनों हाथोंकी उँगलियोंको 
परस्पर फैंसाकर कमरके नीचेंके भागपर रखें | इस समय छातीकै नीचे शिरके दव जानेकी 
उम्भावना है। किन्दु ऐसा होने न पाये और शिरसे पैरोंकी दबानेका प्रयत्न करें। आंखें 
खुली रखें । ध्वासोच्छास चाद रले। जिन ली-पुरुषोंके पेटमें भेद अधिक परिमाणमें 
शेगा, वे इस आसन को भलीमाति कर न सकैंगे। परन्तु ऐसे छोग भी एक-एक पैर 


की शिरपर चढ़ाने का प्रयास करेंगे तो महीने-दो महँने में यह मासन उन्हें सम्पूर्णतया 
सिद्ध शो जायेगा। 


हा उमेश योगद्शन 


कप हप>पकमपाकल फिर १ पानी फसल ध ९. चकनडीिकी कीकटपकी आम पवरषाकी #११९०७३१-३ीफमिगिकी 
रपढ१३ हन.आन#मि. कपल जी पैक पतन पामिपक वतन पक पिला पल पी "कटी. .मिडमिवकीयिकी की, 


समय 


८ दिनतक १० सेकण्ड। ९ से १६ दिनतक २० सेकण्ड। १७ से ३० दिनतक 
६० सेकण्ड, अर्थात्‌ १ मिनट । तदुपरान्‍्त आयु, शक्ति ओर छामके अनुसार ९॥ 
मिनटतक बढायें। 


लाभ 


सित्र-संख्या २७ ( पूर्णसख्या ९६ ) में बताये गये सभी लाम यह आउन 
प्रदान करता है। इसके अतिरिक्त यह भी राम है कि इस आसन का साधन करजनेंसे 
पीठका दर्द और मेदका आधिक्य दूर होता है। शिर के पिछले भाग को सुब्द और 
सशक्त बनाने फे लिये यह आसन अत्युत्तम है। इससे गहरी और शान्त निद्रा आती 
है। शारीरिक स्फूर्ति बढ़ जाती है। मछावरोध ( कब्ज ) से पीढ़ित लोग इस आउत 
का अभ्यास अवश्य करें; इससे उन्हें अत्यधिक छाम होगा। कमर, उझे और जानु- 
सचिकी पीदा मिटती है। इनके अतिरिक्त और भी अनेकशः लाम इस आसन से 
प्राप्त होते हैं । 


कण व 


कुक्कुटासन 


( चित्र-संख्या ३० पूर्ण-संख्या ९९ ) 
( घृष्टसंख्या १०७ देखिये ) ह 


पद्मासनं समासाद जानूवोरंतरे करो । 
कूर्पराभ्यां समासीनों मंचस्थः कुक्कुटासनम्‌ ॥१॥ 
--यथों. प्र 


श्ूषम जमीनपर प्मासन लगाकर बैठ जायें-| फिर दाहिने हाथको द्राहिने पैरकी 
जानु-और पपेण्डलीके बीचमें कुइनीतक ले जायें । इसी प्रकार बायें द्वायकी 
बाई जानु-और पिण्डलीके बीचमें कुइनीतक ले जायें | इवासको फेफडॉमें अर हे। द्वोनें 


। हि 
प्रथम सडड श्जज 


ड 
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हाथोंके पंजोंको जमीनपर रखें और फिर हाथोंके आघारपर समग्र शरीरकी भूमिसे ऊपर 
उठायें। शरीरकी जमीनसे ऊपर उठा लेनेके बाद श्वासोछास चाल, रखे । आंखें 


खुली रखें। शरीरकी भललभांति स्थिर रखें; वह हिलने-डोलने न पाये। छाती और 
शिरामागको ऊपर ले जायें । दोनों पैरोको हार्थोकी कुइनीतक ले जानेका प्रयास करें | 
शरीरकी यथाशाक्ते भूमिसि उठाकर ऊपर स्थिर रखनेके पश्चात्‌ दोनों नासापुर्देंसे 
श्वासको फेफड़े मरकर शनः-शनेः शरीरकी जमीनपर रख दें। 


समय 


१० दिनतक १० सेकण्ड। ११ से २० दिनतक २० सेकण्ड। २१ से 
३० दिनतक ३० सेकण्ड | तदुपरान्‍्त आयु, शक्ति और छाम के अनुसार १ मिनट्तक 
अभ्यास बढायें। 


लाभ 


सभी ज्री-पुरुषों के लिये यह आसन अनुकूल है। जिन लोगों के पेट में कमियों का 
संग्रह हो गया हो; उनके लिये इस आसनका अभ्यास बहुत छामकर है। इसके 
अतिरिक्त ज्रियों के मासिक रजोदर्शनर्से गदबदी, जानुओंँमें कठोरता ओर भारीपन 
आभादि इस आसनका अभ्यास करते रहनेसे दूर होते हैँ। पैरोंकी कुरूपता और कमजोरी 
मिटती है ; हाथोंकी शक्ति बढती है । पेटके छोटे-बंढ़े सभी अवयवॉपर बहुत ही शुभ 
प्रभाव पढ़ता है और वे निर्विकार एवं सशक्त होते है। शरीर गठील्ा ख्ायुबद्ध, सुन्दर 
सुडील और आकर्षक वन जाता है | इस आसनका निरन्तर अभ्यास करते रहनेसे 
युवावस्थाके सभी लक्षण यथावत्‌ स्थिर रहते हैँ । शरीरकी नस-नाड़ियोंकी [निर्बलताके 
कारण जिन लोगोंमें क्रोध और मोहका विकार विशेष रुपमें रहता है, उनके 
लिये इस आसनका अभ्यास अत्यावश्यक और छामदायक है; क्योंकि इससे 
शरीर फी नस-नाड़ियां मजबूत होती है ओर मन शक्तिशाली, शान्त एवं आत्मवशी 
होता है। मह्दिलाओोंके स्तन-रोग को दूर करने में यह आसन सहायभूत होता हैं। 
दोनों बाहुओं और गले में नवीन शक्तिका संचार होता है। ज्ञायु-शलूकी व्याधि का 
प्रशमन होता है | 

(53 ## 
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क्‍ गर्भासन 


( चित्र-संख्या ३१; पूर्ण-सेख्या १०० ) 
( पृष्ठसंस्या १०८ देखिये ) 


चित्र-संख्या ३० (पूर्णसंख्या ९९ ) में बताये अनुसार दोनों पैरॉकी पिण्डालियों 

और जानुओं के बीचमें से दोनों हाथों को ले आनेंके पदचात्‌ हाथोंकी कुददनियोति 
मोड़कर दाहिने हाथ की उँगलियेंसि दाहिने कान की और बायें हाथ की उँगलियौंसे वाये 
कानकी पकष्ठ रखें। आंखें खुली रखें । ववातोच्छाप चाढ रखें। शरीरकी तना हुआ 
और स्थिर रखें । शरीर हिलने-डुलने न पाये। शिरको ऊपर की ओर रखनेका प्रयास 
करें | शरीरका समग्र मार कृल्हॉपर रहे | ह_ूस आसनके भआारम्मिक अभ्यासियोंके 
शरीरके जमीनपर लुदक पदनेकी सम्भावना है। परन्तु कुछ दिनतक जमीनका सहारा 
लेकर करनेसे यथोचित अभ्यास हो जायेगा और फिर ग्रिर जानेकी आशंका बिलकुछ 
नहीं रहेगी। दीवार का सहारा आरम्मिक साधक लोग ही, ले सकते हैं। हमेशा 
दीवारका सहारा लेते रहना उचित नहीं । 


समय 


१० दिनतक ८ सेकण्ड | ११ से २० दिनतक १५ सेकण्ड | २३१ से ३० 
दिनतक २० सेकण्ड | तदुपगन्‍्त आयु, शक्ति और छाम के अनुसार १ मिनठतर्क 
अभ्यास बढ़ायें । 


लाभ 


जब बालक माता के गर्भाशय में रहता है, उस समय उसकी स्थिति वेसी ही 
रहती है, जैसी कि इस आसनकी करते समय इस आसन के साधककी होती ६ | 
इसीलिये इस आसन को गर्मासन के नामसे पुकारा जाता है। अन्तर केवल 
इतना ही रहता है कि दोनों पैरों के बीच में गर्भस्थ बालक के हाथ नहीं 
रखते हैं | जैसे बालक का शरीर सुकोीमल और रूचीछा रहता है, उसी तरह की 
आकर्षक शरीर इस आसन के साधक का हो जाता है। वायु-विकार से बहुतेरी 


प्रथम खंड २७७ 
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व्याधियां शरीर में घर बनाकर बैठ जाती है और जीम के ऊपर कांटे से निकल आते 
६। कभी-कभी जीम में जलन होने छगती है और जीम स्थूछ हो जाती है। कमी- 
कभी मांस के अंकुर भी जीमपर उभर आते हैं। इन सब विकारों को पूर्णतया मिठा 
देने में यह आसन पूरी मदद करेगा। ओठों के रोगेंकि लिये मी यह आसन अतीव अनुकूल है। 
ओष्ठोके रोगपे पीड़ित स्री-पुरुषों को झुंहमें हवा भरकर मुहका सकोचन-प्रसारण 
करते रहना चाहिये। कफ और वायुप्रधान शरीरवालेकि लिये यह आसन अतीवष 
लाभप्रद है। जिन युवा स्री-पुरुषेकि मुंहपर फुसिया निकल आती हैँ, वे इस आसन 
का अम्यास अवश्य करें; निस्सन्देह छाम होगा। आन्न्रपुच्छ रोग औौर फोछाइटीज 
रोग से ग्रस्त लोगेंके लिये यह आसन रामबाण इलाज है) इस्से पाचनशक्ति बहुत 
बढ़ जाती है। उदरगत वायुविकार मिट जाता है। सझ्लियेके मासिक रजोदर्शनके 
समयमें पेटके निचले भागमें जो पीढ़ा होती है, वह मिट जाती है। मूज्मार्ग स्वच्छ 
और शुद्ध होता है। 


१३ 


वीयेस्तम्भनासन 


( चित्र-लंख्या ३२ पूर्ण-खंख्या १०१ ) ' 
( घृछ्ठसंख्या १०९ देखिये ) 

प्‌छ्ले सीधे जमीनपर छोड़े हो जायें। दोनों पेरोंकी लगभग शे|॥ या ४ फीटके 
अन्तर पर रखें। तत्पश्चात्‌ दोनों ह्थोंकी कमरंके पिछले मागपर ले जाकर वादे 
दाथसे दाहिने हाथकी कलाई पकद लें। इत्रासको फेफड़ॉम मर लें। तदुपरान्त वार्थे 
पैरको घुटनेसे मोदकर रखें और उसके अग्ूठेसे नाकका स्प्े करें। इवास-प्रश्वासत 
चाद रखें। यथाशाक्ति इस स्थितिमें रइनेके पश्चात्‌ श्वासको फेफड्ॉमे भरकर सीधे 
जे हो जायें। पेरके ऑगूका नाकसे स्प्े करते समय दाहिने पैरको 
बिलकुल सीधा रखें; वह घुटनेते मुदने न पाये। छाती फो फुछाकर और समग्र शरीर 
की तना हुआ रखें। आंखें बन्द रखें। पेटको दब्षाकर रखें। दोनों पैरोंको भलीमांति 
स्पिर रलें; वे हिलने-डोलने न पायें। ऊपर आनेके बाद इवासेलच्छास चालू रखें। यह 
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आओ] #ी सरीजीीचीजीओं 0७२१ तिक पर पजी मी आवक बी 8 7 आफ] 
वीर्य -स्तम्मनासनका बारयें अगका अभ्यास हुआ। इसी विधिसे दाहिने अंगका अभ्यास 
पूरा होनेपर ही यह आसन सप्पूण होता है | 











समय 


१० दिनतक ६॥६ सेकण्ड | ११ से २० दिनतक १०१० सेकण्ड। २१ से १० 
दिनतक २०२० सेकण्ड। तदुपरान्त आयु, शाक्ति ओर छामके अनुसार ३०३० 
सेकण्ड तक अभ्यास बढ़ायें । 


लाभ 


यह आसन अतीव महत्त्वपूर्ण है। यह बृद्धावस्थाकी मगा देनेवाला और 
युवावस्थाको प्रेमपूर्चक संरक्षण प्रदान करनेवाला है| इस आसनते स्थूछ ओऔर सूक्षम 
इन्द्रियां सतेज होती हैं और ओजस यथेष्ट रूपमें बढता जाता है। घातुक्षयके कारण 
कुपित वायुसे और मिठाई आदि शर्कराप्रधान वस्तुओंके अधिक परिमाणमें 
खानेसे जो मधुमेह उत्पन्न हो जाता है, वह मिट जाता है। निद्वानाश, 
ल्घुश्वास, देहमें दुर्गीन्धि, अंगोमें ग्लानि, गलेमें घरघराहट, भकस्मात्‌ 
इवास का अवरोध, कभी शरदी और कभी गरमीका अचानक परिवर्तन होते रहना, 
बिना कारण अतिक्षुधा ढगना, शरीर में बेचनी-जैसी माढूम पढ़ना, जीर्णज्वर, स्थूल 
काया, सूखी खांसी, मलबद्धता आदि अनेक विकार इस आसन के अभ्यास से मिट 
जाते हैं | हसका जैसा नाम है, उसी तरह वीर्य-स्तम्मन के लिये यह आसन अप्रतिम 
है | इसके आतिरिक्त इस आसन के अम्यासी की सन्तान नीरेग, वीर्यवान, भोज, 
तेजस्वी, और बुद्धि-प्रतिमासे सम्पन्न होती है। छ्ीहोदर, बद्धोंदर, जलोदर आदि अनेक 
रोगोंकी मिंठाने के लिये यह आसन अतीब उपयोगी है। अतिनिद्रा रोग, उबकाई 
अशाक्ति, शरीरमें रक्ताव्पता, हाथ-पैरॉके तछवे शीतल रहना, वीर्यका पतलापन, 
अशुद्ध वीये आदि अनेक व्याधियां मिट जाती हैं | कुपित हुआ तथा घूल और 
शोध उत्पन्न करनेवाछा अधोगामी वायु अण्डकोशोम पहुंच कर जानु और शिदनेद्धिय 
की सन्धि में अण्डकोशवाहिनी घमनी आदि स्थानोंमें जाकर और उन्हें दुषित 
बनाकर अण्डकोशकी बद्धि करता है। यहं रोग भी इस ' आसन से पूर्णतया मिट 
जाता है तथा अन्य अनेक राम इस आसन से प्राप्त होते हैं। जियो भी इस भारसंन 
को निरापद कर सकती हैं | उन्हें भी इससे ३ लाभ मिलेगा। 

कक 


न रण 
प्रथम सड 


कक की कक बी कक कम जचजउनत्कप जी सपन्‍ीपीसीज पीजी चीज 
पक के से की 3 मरईलीर्ईनर्शिई ह्चरीस्‍पप्जीफीजज 


सुप्त घनुरासन 


( चित्-संख्या रे३, पूर्ण-संख्या १०२; 
( शृष्ठसख्या ११० देखिये ) 
प्रसाये पादी सुवि दुण्डरूपी करो च पृष्ठे श्वतपादयुग्मम्‌ । 
रूत्वा घनुस्तुल्यपरिवर्तिताइू निधाय योगो घनुरालन तत्‌। 
+-थे, सं, २९९८ 


पेय्के बल जमीनपर लेट जायें। दोनों पैरॉकी घुटनोंसे मो कर बायें हाथसे बायें 
पैरकी पिण्डली और दाहिने दाथसे दाहिने पेरकी पिण्डलीकी पकड़ रखें। इवासको 
फेफद़ोमें भर के | शिर, छादी और नामिके नीचेके भाग ( कन्धस्थान ) तथा पैरॉको 
जमीनसे ऊपर उठा रखें। केवछ पेटका माग जमीनसे लगा रहे । तत्परुचात्‌ श्वासो- 
ब्छास चाल रखें | आर्खें खुली रखे | दरीरकी तानकर रखें | इस समय पैरोंके कमरके 
पास आ जानकी सम्भावना है; किन्दु उन्हें आने न दें और शरीरकों घनुषके आका- 
रके समान बना रखें। पैरों में ओर हाथोंमें तनाव अच्छी तरह रखें। तत्पशचात्‌ शवासको 
फेफडॉम भरकर, हाथाोंसे पेरैंकी छोडकर सारे शरीर्की जमीनपर लिया देँ। आघनका 
अभ्यास परिपक्त हो जाने के परचातू आसन की स्थिति शरीरंके अगले ओर 


पिछले भागको झं४की तरह नीचे और ऊपर ले जा सकते हैं ओर अगल-बगरल घुमा भी 
सकते ६। 


समय 


१० दिनतक २ वार; ११ से १५ दिनतक ३ बार। १६ से २२ दिनतक ४ 
वार | तत्पश्चाद्‌ शक्ति, आयु और लामके अनुसार ६ बारतक बदा सकते हैं। 


लाभ 
इस आसनछें समंग्र शरीरको यथवेच्छ रूपमें व्यायाम [रेल जाता है। विशेषकर 
गला, भेरुदण्ड और फमरकी कमजोरी मिटानेके लिये यह आसन अत्युत्तम है। इससे 
छातीख्र भाग विकावेत और विशाल होता है! यक्नताविकार, मूत्र॒पिण्ड, मूत्राशय और 
अण्डकेशका विकार, शिद्नेन्द्रिययी निर्वेछता आदे अनेक व्याधियां दूर शो जाती हैं। 
पथरी रेगसे मुक्ति दिलानेमें यह आसन बढ़ी मदद फरता है। पेशाबका रुक-रुक कर 


आना, पेशाब जलन तथा पेशाबक्के वेयद्े रोक रखनेमें असमर्थता आदि न्याधियां | 
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दूर हो जाती हं। अधिकांश छोगोका शरीर बृद्धावस्थामें झुक जाता है, किन्धु इस 
आसनके अभ्याससे दृद्धावस्थार्में भी शरीर कसीछा और तना हुआ रहता है। युवावस्थाके 
प्रायः सभी रक्षण वृद्धावस्थारमें भी विद्यमान रहते हैं। बवासीरके रोगियोंकी भी यह 
आसन अतीव छाम पहुंचाता है और वायुप्रकृतिप्रधान ख्री-पुरुषोंके लिये तो यह 
आसन आशीर्वाद के समान है। पसीने और मुंहकी दुर्गन्ध, गलेका दर्द, भोजनमें 
अराचि आदि विकार सदाके लिये समाप्त हो जाते है। इसके अतिरिक्त और भी 
अनेक छाभ इस आसनका अभ्यास फरते रहनेसे प्राप्त होते हैँ । 


१495 
वक्षासन 


( चित्र-खेंख्या ३४; पूर्ण-संख्या १०३ ) 
. ( प्ृष्ठसंख्या १११ देखिये ) 
जमीन पर सीधे खड़े हो जायें। दोनों हथोंकों शिर्के अगल-ब्रगल ऊपर उठायें। 
पैरकी उँगलियों के आधारपर ही खंडे होना चाहिये। पैरोंके तल॒वे जमीनकों छूने 
न पार्ये। इ्वासोच्छास चाल रखें। आखें खुली रखें। समग्र शरीरको तानकर ऊपरकी 
ओर खींचकर रखें | यथाशक्ति अभ्यास करनेके पश्चात्‌ हाथों को नीचे छाकर फमरके 
अगलर-बगल रख दें ओर तलडकोंके आधारपर स्थिर खद़े रहें | 
समय 
८ दिनतक २० सेकण्ड | ९ से १४ दिनतक ४० सेकण्ड। १५ से २२ दिनतक 
६० सेकण्ड ( १ मिनट )। तत्पश्चात्‌ आयु, शक्ति और छामके अनुसार ३॥ मिनट: 
तक अभ्यास बढ़ायें। 

















लाभ 

हाथ-पैरॉका कम्प, नाढ़ियॉकी कमजोरी, छातीका दर्द, पसालियोकी ढुर्बलता 
गले की कमजोरी, पैराके तछ॒बॉका दर्द, पैरॉकी उंगलियों की अग्याक्ति आादि अनेक 
विकारोंके निवारण के लिये यह आसन अत्यन्त अनुक्ूछ है। यदि शरीरकी ऊँचाई 
बढानेकी इच्छा हो तो २५ वर्ष की आयुतक इस आसन का अम्यात॒ करते रहें, 
निस्सन्देह इच्छापूर्ति दोगी। ऊँचाई बढानेवाले और भी अनेक आसन हैं। 
परिचमोत्तानासन, हलासन, भ्रुजंगासन, उध्व सर्वांगासन आदि । बृक्षासनका सघन 
महिल्यओंके लिये भी अनुकूल है | 


ऐेगनिवारणार्थ 
गोगिक,मनोचैज्ञानिक 
एवं प्राकृतिक पिकित्मा 





जीवों जीवस्थ जीवनम्‌ 


+र जीव ही जीवका जीवन है अर्थात्‌ अन्य जीव के आधारपर ही जीव का 
जीवन चलता है | बलवान जीवों को निर्बल जीवो की रक्षा करनी चाहिये, 
किन्तु सर्वसामान्य जीवों के नियमों से पता चलता है कि जीव जीव का 
रक्षक नही, भक्षक है | बडी मछलिया छोटी मछलियों को खा जाती 
है । सर्पिणी अपने अण्डो को ओर सिंहिनी अपने बच्चों को खा जाती 
है। यह हिंसक पशुओं और जीवों का स्वभाव है और इस द्श्सि “जीवों 
जीवस्य भक्षणम्‌ ' की उाक्ति को अतिशयोक्ति नहीं कहा जा सकता। किन्ठु 
मानव-स्वभाव इससे भिन्न है। मानवमे कोई हिंसावादी हैं; कोई अहिंसावादी | 
पशुओमें भी हिंसा और अहिंसा के पालक हैं | किन्तु मानव-प्राणी की 
विचित्रता यह है कि सरक्षक की भावना और कर्म में अत्यन्त न्यूनता आ 
गईं है। सहारक भावना और कर्म ही आज प्रायः दिखाई दे रहे है। फल्तः 
दुःख का कोई पार नही रहा | सुखका आभासमात्र दिखता है। आज के 
सुख की व्याख्या झगतृष्णा से अधिक और कुछ नहीं | मध्यान्ह काह में 
भरुमूमि ( रेत ) में सूर्य-किरणो की चमक जलाशय का जो कांव्यनिंक 
दृश्य उपास्थित करती है; आज का सुख उसी तरह का है। निष्काम कर्म, 
उपासना, योगाभ्यास और ज्ञान से ही सच्चा सुख प्रात होता है | 


--योगिराज उमेशचन्द्रजी 


नीरोग होनेपर भी 
शरीर और मनको 


पथावत्‌ बनाये रखनेके (लिये 


मलशोधन-करम,, आसन और प्राणायाम 


प्रतिदिन सायंकाल अथवा प्रातःकाल निम्नलिखित योगाभ्यास करते रहनेसे भविष्यमें 
आप सभी रोगों से सुरक्षित रहेंगे | कोई भी रोग कमी पास आ न सकेगा। शाक्ति, 
आउइ, ऋतु और लामके अनुसार निरन्तर अभ्यास करते रहें । रोगियोंके लिये इसी 


मन्धर्मे अन्यत्र नियम-संयमत समझाये गये हैं | । 
, आसन मिनटसे पिनटतक 

(१) शोषोसन १० ६० 
(२) शवासन ५ ० 
( ३) एकवाद उत्त्यानपादासन २ ४ 
(४) उत्त्यानपादासन ( द्विपाद ) १ २ 
(५) भुजंगासन १ २ 
(६) एकपाद शल्भासन १ २ 
(७) शल्मभासन १ ० 

१ डे 


(८) जाजु-शिरासन 
११ 
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आसन मिनटसे मिनटतक 

(९ ) पश्चिमोत्तानासन १ श॥ 
(१०) पूर्ण प्मासन १ 4 
(११) मत्स्यासन । २ 
(१२५) लोलासन आध ्‌ 
(१३) सुप्त चज्ञासन ॥। ५ 
(१४) विपयीतकरणौ २ ५ 
(१५) सुप्त घनु रासन १ २ 
(१६) हलासन १ - 
(१७) पृर्णमत्स्येन्द्रासन १ ३ 
(१८) अथवा अधेंमत्स्येन्द्रासन १ है. 
(१९) घक्रासन १ २ 

र्‌ श्‌ 


(२०) द्विपाद-शिरासन 


अन्य आनुषंगिक अभ्यास 


अभ्यास-क्रम मिनटसे मितटतक 
नवलि-कर्म १ २ 
अनुलोम-विलेम प्राणायाम इसे ६ बार 
कमी-कभी नेति और धोति कर्म 

भी करें | 

नवलि-कर्म ३ बार 


नेति-घोतिका समय निरिचत नहीं। 
उपयुक्त सभी आसनों और आनुषगिक कर्माँंका अभ्यास सर्वसाधारण स््री-पुरुषों 
के शारीरिक और सानासिक स्वास्थ्यके लिये बताया गया है। यादि समयाभावसे उक्त 
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प्रथम खंड श८रे 


# चीज प्कीयरीयतकी फ्री पिकीयीजीपितीिकीय #ि१क्‍िकीइातड 
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सभी आसनों और कर्मौंका अभ्यास सम्भव न हो तो जितना भी साधन हो सके, 
लामदायक होगा। 


रेग-निवारण के लिये प्रकृति, आयु ओर शाक्तिके अनुसार निम्नलिखित योगाभ्यास 
मौर प्राकृतिक चिकित्सा निस्सन्देह छामप्रद हैं;-- 











(१) शिरोवेदना 


( पित्तविकार, अनिद्रा, अनुचित आहार, वीर्यदोष, रजसूदोष, क्रोध और 
मानाठिक चिन्ताके कारण हो तो ) शीतछ जलसे समान, जलनेति और चन्द्रभेदन 
प्राणायाम | 


आहार-चब्यवस्था 


गरम मसाला वर्ज्य। नीयू , शर्बत आदि लेने चाहिये। टमाटर, खट्टी छाछ, दही, 
तेल आदि अग्राह्मय । 


आसन-+-व्यवस्था 
उत्त्यानपादासन रे मिनट | अर्धभत्स्थेन्द्रधन २ मिनट । मत्स्यासन २ मिनट | 
उध्च सर्वोगासन ५ मिनट | 
वि प 4 
ततद्धाभ्यन 


फमसे कम सप्ताहमें एकबार रामतीर्थ ब्राह्मी तेल्से समग्र शरीरकी मालिश 
करें अथवा कनयें और १५ मिनटके बाद स्नान करें | 


शिरोचेद्ता--( चिन्ता, शरदी, मल्यद्धता, नासापुर्टोका संकोचन अथवा 
अन्य कारणेसे उत्पन्न हो तो ) सूत्रनोति, कपालभाति, सूर्यभेदन प्राणायाम [ उमेश- 


योगउशंनके द्वितीय सण्डमें प्राणायामकी विधि विस्तारपूवंक बताई गई है] और कृ्मासन 
भी इस रोयमें ल्यमप्रद है | 
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आहर- व्यवस्था 


श्र[त/काल दन्तघावनके परचात्‌ १४ आंख जलमें एक छोटे चम्मच भर शहद 
मिलाकर पी लें। शरदीके दिन हों तो जलकी साधारण गरम कर लें ओर 
गरमीके दिनोंमि शीतल जलका उपयोग करें। भे।जनम हाथसे कूंटे हुए चावोंका 
भात, चोकरयुक्त आंटेकी रोटी और इरी शाक-भाजी उपादेय हैं। भोजनके बाद 
पपीता ग्रहण करें। ७ दिनॉतक रातमैं केवल भुने हुए चरनों ओर काली द्राक्षका उपयोग 
आवश्यक है। सायंकाल दूधकी पानी मिलाकर पतला बना लें और ६ बजेतक पी लें। 








(२ ) मलबद्धता ( कब्ज ) 


साधारण मलबद्धता हो तो प्रातःकाल दन्तघावनादिसे निवृत्त होकर १२ औस 
जल (अधिक शरदी हो तो साधारण गरम जल और गरमीके दिनोमें शीतल जल)का सेवन 
करें । जल मिट्टी के बर्तनका ही होना चाहिये। तांबेके बर्तन के जल से पित्तप्रकृति- 
प्रधान मानव-शरीर में तापमान बढ जाने की आशंका है। अपनी वात-पित्त-कफप्रधान 
प्रकृति का शान और अनुभव सर्वेताधारण को न होने से तांबेके बर्तन का पानी 
व्यक्तिगत रूपमें भले ही किसी को अनुकूल हो, परन्तु सर्वसाधारण के अनुकूल 
नहीं होता । झत्तिकापात्र (मिट्टी के घंढ़े) का जल सर्वताधारण के लिये अतीव 
द्वितावह है । उत्तम गुणप्रदायक जल-जैसे कि सुर्य की किरणों में तापायमान एवं प्रवहमान 
नदी का जल, अथवा जहां की मिट्टी शुद्ध हो; ऐसे स्थानपर निर्मित कुर्षका जल, अथवा 
पर्व्॑तों से निश्चीरित झरनोंका का स्वच्छ पवित्र जल अत्यन्त उपादेय होगा। यदि उपयुक्त 
किसी भी प्रकारंक जलकों प्राप्त करनें की सुविधा न हो तो एतदर्थ अन्य उपाय भी 
बताये गये हैं । बंढे-बंढ़े नगरोंके निवासियोके भाग्य में तो नलका जल ही अनिवार्य 
कर दिया गया है । स्वास्थ्य-रक्षाके लिये यह जल अनुकूल नहीं। कारण यह है कि 
लोहे के पाइपेर्मे होकर यह जल कई मीलेके अन्तरसे नगरोमे पहुंचता है। लेहेके यह 
विशाल पाइप प्रचण्ड सूर्य-किरणों से उत्तत होकर जलके जीवनतत्वों को परिवार्तित 
कर देते है। जल में संनिहित जीवनतत्वोंकी यथावव्‌ सुरक्षित रखने और जल को 
बिश्ुद्ध बनाने के लिये उसमें कछोराइन नामक औषधि डाली जाती है। एक इृषिसे 
देखा जाये, तो सर्वताधारण जनताकी स्वास्थ्य-रक्षाके लिये नगरपालिका ( म्युनिसिपैलिटी ) 
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अथवा पचायत-राज्यकी ओरसे उत्तम प्रबन्ध किया जाता हैं। परन्तु इस जल के 
उपयोग से रक्तविकार, मलबद्धता, खुजली आददे विकारोंके उत्पन्न होनेकी सम्भावना 
रहती है। अतः उक्त सभी खतरॉसे मुक्त रहनेके लिये हमें प्रयत्नशील रहना ही पढ़ेगा | 
वह प्रयत्न यह है कि जल के द्वारा हमें विशेष छाम भले ही उपछब्ध न हो, किन्तु 
उससे हानि भी होनी न चाहिये । अतएव नीचे लिखे तरीकेसे जलको शुद्ध बना लेना 
चाहिये | जेसे कि अम्नि में भठीभमांति उबर जानेंके पश्चात्‌ जल को छानकर मिट्टीके 
बर्तनमें भर रखें ओर ठण्डा हो जानेके पश्चात्‌ उसे पीनेमें उपयोग करें। 


वी 


जलको उपादेय बनानेकी पद्धति 


शाम पाइप द्वार उपलब्ध जलकीे भी जीवनतत्त्वयुक्त बनाकर उसका सेवन कर 
सकते हैं| जलकी गरम करनेकी विधिको सम्पन्न करनेके बाद रेत और छकडीके 
कोयलेसे उसे शुद्ध करना पड़ेगी । मिह्ठीके तीन बतेन लेकर एकके ऊपर एक-इस 
प्रकार तीनें। बर्तन रख | सबसे ऊपरके घड़ेमें छिद्र करें ओर घढ़ेका आधा भाग रेतीसे 
भर दें। बीचेके घंढ़े में भी वेसा ही छोटा-सा छिद्र करें ओर आधे घंदेमें लकढीका 
फोयला भर दें। सबसे नीचेंके घंढेका मुंह इवेत स्वच्छ वस्तसे बाघ दें। 
जिस घड़ेके अर्धभागमें रेत भरी गईं है और जे। सबसे ऊपर है; 
उसमें गरस किये हुए जलको भर दें। वही जल छिद्रों द्वारा कोयलेवाले घड़ेंमें 
बूद-बूंद टपंकेगा और वही जल कोयले में शुद्ध होता हुआ घंड़ेंके छेदसे सबसे 
नीचेके घड़ेंस टपकेगा, जिसका मुंह फपड़ेसे वेंधा हुआ है | कमसे कम १० से १५ दिन 
और अधिक से अधिक ३० दिनके बाद रेत और फोयले को बदलना पड़ेगा | यह जल 
अत्यन्त पविन्न गंगाजलके समान गुणकारी और लाभदायक बन जायेगा । 

















अनेक अल्पकष्टटायक और अतिकष्टदायक रोगोंका 
मूल कारण मलबड्ूता है 


मलावरोध की दुष्ट व्याधेसे मुक्त होनेके लिये ऊपर जो अ्रयोग 
वताया गया है, वह अनुभवसिद्ध हैं। भीरामतीर्थ योगाश्रमर्में आनेवाले अनेकशः रोगी 
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ओर नीेंगी छी-पुरुष इस प्रयोगले लाभान्वित हुए है। इसके अतिरिक्त उक्त 
योगाश्रम में शानैवारकी सायंकार और रविवारको प्रातःकार आयोजित प्राकृतिक 
चिकित्सा-सम्बन्धी भाषणोंकोीं सुनकर बहुतेरे छोगोंनि इन प्राकृतिक उपायोंका अपने 
घरमें अभ्यास किया और उन्हें इससे समुचित लाभ पहुँचा है। इसका पहला प्रयोग 
जल बताया गया है ओर यथोचित रूपसे समझाया गया है कि नगरोंके अप्राक्नतिक 
उपकरणोंकी किस प्रकार प्राकृतिक रूप देकर उनसे समुचित लाभ उठाया जाये | 





दूसरा प्रयोग 


रा[पमें एक झहयभर चनेंकी (चने कित्ती भी जातैके हों ) धोकर साफ कर लेनेके 

याद किसी बतनमें पानी भमिगो दें। प्रातःकाल उन्हीं चनोंकों अच्छी तरह 
चाब-चाबकर--यहातक कके वे रस रूपमें परिणत हो जायें--पेटके अन्दर ले जायें। 
सम्भव है कि वायुप्रधान प्रकृतिके व्यक्तिको वायुके लक्षण माप हों; अतः ऐसे 
छोग--केवल वायु-प्रक्ृतिके छोग---चनेके साथ पिसे हुए जीरेका उपयोग करें। कफ-प्रधान 
प्रक्तिके छोगेंकी इन चनेंके खाथ जीरेकी जगह सोंठ के चूर्णका उपयेग करना चाहिये। 
यदि पित्तप्रधान प्रकृति हो तो जीरा, सॉठ आदि कुछ भी न लेकर केवल चने खा लें। 
क्योकि चना पित्तशमक होता दे। जिस पानीर्म चने मिगोये गये हों; उस पानीको 
फैंकना नहीं चाहिये; बाल्कि पी लेना चाहियें। एक मुछी चनोंका प्रयोग यदि मलवद्धतापर 
छामकर न हो तो थोढ़ी-थोही मात्रा्में बढ़कर चनोंकों दो मुद्ठी कर देना चाहिये। यह भी 
सम्भव है कि एक मुद्ठीमें दी कुछ स््री-पुरुषों या बालकोंको अधिक पतले दस्त होने 
लगें। ऐसे लोग आधी मु चनोसे ही प्रारम्म करें और लाभके अनुसार धीरे-धीरे 
बढ़ाते जायें । ऊपर बताये गये जल-प्रयोगके साथ-साथ चनेका प्रयोग भी किया जा 
सकता है। लेकिन दोसों प्रयोगोंके बीच एक या डेढघण्टेका अन्चर अवश्य रहना 
चाहिये। यादि जल-प्रयोगसे यथोचित छाभ मिल रहा हो तो चने के प्रयोग की आवश्य- 
कता नहीं। ये दोनों ही प्रयोग लाभदायक दैं। प्रयोगमें हरे चर्नोका उपयोग भी छाभ- 
दायक होगा। आझु, प्रक्ति और लामके अनुसार इन चनेकी उाचेत मात्रार्में 


ग्रहण करना चाहिये। 
कै कं 
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उपाय तीसरा ( कटिखान ) 


टीन के एक टबमें आधा पानी भर कर उस टबमें आरामकुरसीकी तरइ बेठ 

जायें। पैर टब से बाहर रहें | जल का स्पर्श नासि और जानुतक होता रहे। 
दाहिने हाथ को नामि के चतुर्दिक गोलाकार घुमाते रहें | पहले दिन ५ मिनट | दूसरे 
दिन ६ मिनट-इस प्रकार प्रतिदिन १॥ १ मिनट बढ़ाते हुए २० ।मिनटतक बढ़ायें | 
तहुपरान्त गरमीके दिनॉमें शीतछ जल से और शरदी के दिनोंमें गरम जल से स्तान 
करें। यादि प्रकृति के अनुकूल हो तो शीतल जल अधिक छाम पहुंचाता है । 





छ ७ 


चौथा प्रयोग ( मालिश ) 


ज़ूभीनपर चित लेटकर और पैरोंको मुड़ा रखकर पेट में तेल की मालिश करें | 

अपनी प्रकृति, देश तथा ऋतुके अनुसार खोपडा तिल, एएरण्डा, सरसों आदि के 
तेलें में से किसी भी ते फो मालिश करने के उपयोग में लाया जा सकता है। पहले 
दिन १ मिनट । दूसरे दिन २ मिनट-हस प्रकार ३ मिनट तक बढायें। पेट में तनाव 


या वेदना होने न पाये। दाहिनी ओरसे ऊपर की ओर छे जाते हुए हाथ को चारों ओर 
मुमाति रहें । 


न्गा च्क 
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पांचवां उपाय [ आहार ] 





भोनके समयमें प्रातेदिन फच्चे आहार का उपयोग विशेष रूपसे करें। जैसे पत्ता- 

गोभी, टसाटर, प्याज ( कांदा ), गाजर, मूली, सूलीके पत्ते, मिण्डी, नारियछ 
आदि वस्तुओंकी कच्चे रूपमें ही और उनमें हरी धनिया की पत्तियां ( कोथमीर ) 
मिलाकर उन्हें मोजनके साथ लेना चाहिये। भोजनके समय में प्रत्येक ग्रासकी| २०|२५ बार 


अच्छी तरह चाबकर गलेके नीचे उतारना चाहिये अर्थात्‌ चाबनेके समय नेसर्गिक 
ओऔषधिरूप अमीरस ( लार ) ग्रासके साथ मिलकर पेटमें पहुंचता है और उदरगत 
अन्नादि वस्तुओं को भलीभांति पचाकर मलबद्धताके निवारणमें सहायता पहुंचाता है । 
भोजनके समयमें अन्नाशय कोशको ठूंस-टूंसकर भर न देना चाहिये। नेसर्गिक 
नियमानुसार भोजनके समय डकारके आते ही समझ लेना चाहिये कि अन्नाशय-कोश 
को जितना आद्वार आवश्यक है, उतना पहुँच गया है। शेष स्थान को जल तथा 
वायु-सचार की सुविधाके लिये खाली रखना चाहिये। भोजनके साथ जल पीना 
लामकर नहीं । जल पीनेकी विशेष इच्छा होनेपर द्वी २।४ घूंठ पी सकते है। भोजन के 
एक घण्टे के पश्चात्‌ पानी पीना चाहिये । दिनभर्समेँ ६ गिलास पानी पीना आवश्यक है । 
भोजनके पदचात्‌ कुछ फल भी लेने चाहिये | यदि पपीता पेडपर पका न हो तो 
उसकी छालको ग्रहण न करें | सन्तरा ( नारंगी ) मीठा हो, खट्ठा न हो। कफप्रधान 
प्रकृति के व्यक्ति खद्ढा सन्‍्तरा भी ले सकते हूँ | किन्द्ु वायु और पित्तप्रकृतिवालोके 
लिये खट्टी नारंगी वर्ज्य है । नारंगी और उसकी छाल पाचनशक्ति बढ़ाने, षद्रसोंको 
शुद्ध करने और उन्हें प्रभावपूर्ण बनाये रखने, मलछावरोध मिटाने और विकास्थुक्त वाधुको 
पेट्से निकालने के लिये अत्यन्त महत्वपूर्ण है| नारंगी न मिलनेपर मोसम्बीका उपयोग करें। 
मोसम्बीकी रेशेसहित ही ग्रहण करना चाहिये, अन्यथा उसके उाचित लाभ से वंचित 
रहना पंढेगः | केवछ जीम के स्वाद के लिये इन वस्वुओंका उपयोग अचुचित है। 
चीकू भी छिलकेसद्ित खाना चाहिये। जिस ऋतु मं जो फल उपलब्ध हों, उस ऋतु 
वे फल प्रकृति के अनुसार पर्यात मात्रार्मे लेने चाहिये | वास्तविक जीवनतत्त्व फलॉमें, 
पानी में, मिट्टीमैं, वायुमें और कच्चे अन्नादि पदार्थों में भरपूर रहता है। हम लोग 
कितने अशज्ञानान्धकार में पढ़े हुए हैं, इसके दृष्टान्त रूपमें हम किसी अच्छे से अच्छे 


बीज को मून करके उत्तम से उत्तम उर्बरा उपजाऊ मिट्टी में डाल दें और उसमें 
अच्छी से भच्छी खाद डालें तथा उसपर शुद्ध वायु एवं मुक्त सूर्यप्रकाश भी पढ़ने दें । 
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अकसर 





शाम पमपमीपीकीकी 




















फिर भी, वे बीज क्‍या कभी अंकुरित हो सकते हैं ! यह तो सर्वसामान्य बात है और 
शिक्षित-अशिक्षित सबकी समझ में भी आ सकती है. फिर भी, आश्चर्य की बात 
तो यह है कि महान विद्याव. और डिग्रीधारी महानुभाव भी स्वाद का रस लेने के 
लिये इन्द्रियां के वशीभूत होकर शरीर और मन को विकृत कर रहे हैं । 


अस्तु, जिस प्रकार यह भुना हुआ बीज उपजाऊ जमीनमें भी उग नहीं सकता, 

उसी तरह संस्कार किया हुआ या पकाया हुआ अन्न भी शरीरकी सम्राचित जीवनतत्त्व 
प्रदान करनेमें असमर्थ होता है। क्योंकि भूनने, तलने या अधिक समयतक उबालते 
रहनेसे आहारंके अधिकांश प्राकृतिक जीवनदायक तत्त्व नष्ट हो जाते हैँ। इन्द्रियोकी 
तृत्ति अथवा रूढ़िके वश होकर ही प्रायः छोंग. ऐसा करते हैं; परन्तु यह अनुचित 
है और ऐसा करने से शरीरकी सम्रुचित जीवनतत्त्वॉसे वंचित रह जाना पढ़ता है। 
इतना ही नहीं, यह अन्य रूपमें भी हानिप्रद है। जैसे कोई निर्जीव पदार्थ 
किंसी स्थानपर पष्ठा हो तो उसमें यह शक्ति नहीं रहती [कि वह स्वयं प्रवृत्तिशील रहे 
और दूसरेको भी प्रश्नत्तिशीलू बना सके। यही हालत भुने, तले और पकाये हुए, पदार्थौकी 
भी है। वे जहां कई भी होंगे, श्तवत्‌ पढ़े रहेंगे | इन पदार्थों जीवनी शक्ति बहुत कम 
होती है, अतः शर्यर में किसी-न-किसी रूप में विकार उत्पन्न होते रहते हैं। 
उदाहरणस्वरूप गावों में रहनेवाले लोग खेतों, बागों और अन्य मुक्त वायुमण्डलू में 
घूमते-फिरते और प्रसच्नतापूर्वक काम करते हैं । वे उत्तम स्वादिष्ट इरे ऋतुफल, गन्ने, 
मूगफली, हरे शाक एवं तरकारिया, आम, तरबूज, जामुन आदि स्वादिष्ट एवं प्राकृर- 

तिक आहार फा सेवन करते हैं; फलतः वे दीर्घावु होते हैं | उनका मुखमण्डल तेजस्वी 

होता है । उनके अंग-प्रत्यंग हृॉ-पुष्ट और सुदृढ होते हैं । शारीरिक वजन भी सम- 

प्रमाणमें रहता है, अर्थाव्‌ वे सर्वोग रूपमें सुडोल, सुगाठित और सौन्दर्य से भरपूर रहते 

हैं। गावोमें झनेवाले सानवमात्र ही नहीं, अविवु पद्म-पक्षी मी प्राकृतिक जीवन-व्यवहार 

करते हैं। इसके विपरीत नागरिक जीवन नाना प्रकारकी व्याधियोंसे पीड़ित देखा जाता 

है। सच्चा प्राकृतिक जीवन व्यतीत करनेवाले स्वस्थ व्यक्ति इन लोगोंकी देखकर जाश्रय- 


चाकैत हो उठते है। भारत के नागरिकों को अपनी इस दयनीय दरशापर विचार 
फरना चाहिये। 


शरीर और मनका विकार ही वस्व॒ुतः रोग है और जैसा कि में पहले बता चुका 
६, सभी रोगोंका मूठ कारण इसी विकार से प्रारम्म होता हैं। भोजनके 
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लिये जीना व्यर्थ है। जीवन के लिये उचित भोजनका उपयोग 
करना मानवमात्रका आवश्यक कर्तव्य हैं। रातका भोजन अल्प मात्रार्में हो। भोजनके 
दो घण्टेके बाद ही सोना उचित होंगा। भआाहारमें गाय अथवा बकरीका वृध 
उपादेय होगा । 





इकीपञ ११५ पमरकी #* जि पक २+च+न मम की ११९३९:#११३/१९:#११ की कजकी.. सीपिती चिकीशप शक 





५405 


६ ठां उपाय ( गणेश-क्रिया ) 


मलर-विसजेनके समय अधिकांश स्त्री-पुरुषोंके मलछका अग्रमाय कठिन होकर 
मलद्वार में उदी तरह रुक जाता है, जैंसे शीशीके मुंहपर बुच डटा रहता है। यह मल 
कठोर होनेके कारण बाहर निकल नहीं पाता। अपान वायुके साथ मल को बाहर निकलना 
चाहिये; वह वायु भी अन्दर ही रुका रहता है। वायुप्रकृति, कडी शरदीकी #ऋध, 
पित्तप्रधान प्रकृतिवाले व्यक्तिको भी यह रुक्षण प्रतीत होते हैं, जिससे वह मूलव्यापि 
( बवासीर ) में रूपान्तरित हो जाता है। अपवादरूपम कफप्रधान प्रकृति के व्यक्तिको 
भी यह व्याधि उत्पन्न हो जाती है । किन्तु गणेशक्रियाके १रयोगस मछावरोधका निवारण 
निस्सन्देह है| जायेगा । 


गणेश-क्रियाकी विधि 


मलर-विसजेनके लिये बैठनेंके बाद बारें हाथकी तजेनी अथवा मध्यमा उँगलीमें कोई 
तेल अथवा पानी लगाकर ऊँगली को मलद्वारमें प्रवेश, कराये और जो मल कठोर & 
उसे उँगलीसे बाहर निकाल दें। तुरन्त ही शेष मछ अपान वायुके साथ बाहर निर्केड 
आयेगा और पेट हलका मालूम पढ़ेगा । ऐसा फोई अनिवार्य नियम नहीं है के यह 
प्रयोग प्रातिदिन करना ही चाहिये | जब कभी शंका हो कि सलू अनायास नहीं निकलेगा, 
तभी यह क्रिया करनी च हिये ! सम्मव है कि सलविसर्जनके पश्चात्‌ भी कुछ मरे 
मलद्वारके पास रह जाये ऐसे मलकों भी इसी प्रकार निकाल देना चाहिये | यह प्रयोग 
कुछ ज्री-पुरुषोंको छ्जास्पद ओर प्रतिकूल मालूम हो सकता है। उन्हें इस क्रियाका 
महत्त्व समझाना मेरा कर्तव्य है। हमारे भीरामतीर्थ योगाश्रममें रोंगनिवारण के ल्यि 
आनेवाले कुछ स््री-पुरुषोंको कई वर्षोंततत २३ दिनके पश्चात्‌ मछ-विसजन 
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होता था। वे सदैव उम्रतम जुलाब छेते रहते थे । फिर भी, दस्त साफ नहीं होता 
था। इन लोगोंको यह प्रयोग बतानेके पश्चात पर्यात लाभ पहुँचा | मलकी मलाशय- 
फोशर्मे रखकर रुढ़ाने और दुर्गन्धयुक्त बनानेकी अपेक्षा यदि हम अपने मलकी अपनी 
उँगली से निकाल लेते हैं तो इसमें किसी प्रकारकी जा और ग्लानि की बात कहां 
रही ? योगविद्या के मतानुसार मलद्वारमें गणेशजी विराजमान हैं अर्थात्‌ गण 
(समग्र इन्द्रियों) के ईश अर्थात्‌ स्वामी गणेशजीका निवास मलुद्दार्स्मे 
रहता है। अतः इस स्थनकी सदैव स्वच्छ ओर शुद्ध रखनेका प्रयास 
यादें हम नहीं करते तो यह मानव -बुद्धिकी विडम्बना करते है। 
भोजनके ८ घण्टेक पश्चात्‌ सोजनका कुछ अंश जो मलरूपमें परिवर्तित 
हो जाता है, उसे दस्तके ग॒स्ते ब!हर निकाल देना चाहिये; अर्थव्‌ दो बार भोजन 
करनेवालेंकी दो बार मलविसर्जन भी करना चाहिय। आरोग्यके नियमोर्मे मलका यथा- 
समय और यथाविधि विसर्जन भी एक अनिवार्य नियम है। 








शहरोंमें प्राकृतिक जीवन बितानेकी कला 


आरोग्यकी सम्पूर्ण सुरक्षाकी दृष्टिसे नागरिकोका कर्तव्य है कि वे 
पका हुआ अन्न कमसे कम सेवन करें और मिर्च, मसाला, 
इमली आदिका उपयोग भी बहुत कप्त मान्नार्म करना डाचेत होगा। 
वनस्पति ते (कथित घी ) सम्पूर्ण व््य है। शाक-भाजी आदि में. तिल और 
नारियड का तेल अधिक लाभदायक होगा। गाय और बकरी का दूध अच्छा लाम 
पहुँचाता है। भैंस का दूध चरबी बढाता है और बुद्धि को मन्द कर देता है। 
रा-बिरगे आकर्षक वस्ध-परिधान से सदेव बचते रहें। शुद्ध खादी का बस्न ही 
आवाल-इंद्ध ख्ी-घुरुषों के लिये अनुकूल है। नीतिशास्र, अर्थगात्र, शरीर-स्वास्थ्य- 
आज, मानसशाज्न, वेदान्त, महत्माओंके जीवनचारित्र और नैतिक उध्वंगमन की 
स्थितिपर पहुचानेवाले ग्रन्थों के पठन का अनिवार्य नियम बना लें। रातमें 
ज्ल्दा छो जाना चाहिये और प्रात काल जल्दी शब्या-त्याग कर देना चाहिये। 
अंत क्रम ८ घण्टे की निद्रा लेना चाहिये। नित्य प्रातःकालू तैल्ाम्यग 
भव्य करें| यदि नित्य सम्भव न हो तो सप्ताह में एकबार तैलास्यग अवश्य ह्टीकरें। 
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प्रतिदिन कमंस कम आघ घण्टे और सम्भव हो, तो २ से ३ घण्टेतक योगाम्यास 
करें | पेशाब करना, सल-वैसर्जन आदि जैसे देनिक अनिवार्य कर्म हैं, उसी तरह 
योगास्यास भी अनिवार्य कर्तव्य है। घर को देव-मन्दिरके समान स्वच्छ रखें। 
दीवारॉपर देवताओं और महात्माओंके चित्र लगा रखें, जिससे जीवन को उन्नत 
सतहपर पहुँचानेकी प्रेरणा प्रात्त हो । धूपबत्ती, चन्दन आदि .सुगान्धित पदार्थौका 
उपयोग प्रसत्न वातावरण उत्पन्न करेगा। प्रातः-सायं-दोनों समय मरछ-नविसजनके 
नियमका पालन यथोचित रूपसे करें | पारिवारिक जनों और इष्ट-मित्रोंके साथ झुद्द, 
सात्विक भावनासे मिलनसार स्वभाव रखें | प्रातःकाल विस्तर से उठते ही ५१ बार 
विचार करें कि “ मेरा आजका समस्त दिन शुभ, सद्भावनापूर्ण और अनुकूल रहे। 
में जीवनकी शुभ, शुद्ध विचार ओर आध्यात्मिक एवं व्यावहारिक पथपर अग्रसर 
करूंगा; पवित्र बनाऊंगा। व्यवहार और परमार्थम निपुण रहूगा। आत्मोन्नतिकी 
ओर मेरा अभियान निरन्तर गतिशील रहेगा |” मध्याहुकालमें निम्नलिखित विचारोंमें 
तल्लीन हॉ-“मभेश जीवन पविनत्नतासे भरपूर हो रहा है--क्रमशः उन्नत बनता जा 
रह है। शारीरिक और मानसिक शक्तिया यथेष्ट रूपमें संचित और सुस्थिर हो रही हैं| 
मेरे आचार और विचार श॒द्ध और उन्नत स्थितिपर पहुँच रहे हैं।” रातमें 
सोते समय स्वच्छ. होकर, हाथ-पैरॉकों भलीभांति धोकर अथवा खान करके 
विछौनेपर बैठ जायें। पासमें अगरबत्ती आदि सुगान्धित पदार्थ जला ढें और सुखासन 
पर बैठ जायें। कपालभाति-क्रियांके समान १० बार गहरे इवास-प्रश्वास खींचे ओर 
छोड़ें, साथ ही सोचें कि- “ समग्र दिनमें जो कुछ सारासार विचार्रों के साथ कर्म हुआ 
है, उनसे मैं परिचित हुआ हू। अब मैं असार क्मोंसे मुक्त रहूँगा और 
शुभ कर्मों में अहर्निश छगा रहेंगा। देवी सम्पत्ति के, रूपमें व्यय करने 
और उदर-पूर्ति, परिवार-पालन, समाजसेवा और सुपान्ों की दीन 
देनेके लिये हमारे पास लक्ष्मी का शुभागमन हो रहा है-हमारे घर में लक्ष्मी का स्थिर 
निवास हो रहा है। मैं सर्वदा ऐड्वर्यसे मरपूर हूँ । मेरी बुद्धि निरन्तर उन्नत और 
प्रकाशमान होती रहेगी। शुद्ध, सात्विक गुण मेरे जीवनमें ओतप्रोत बन रहे हे। 
मानसिक शान्ति यथोचित रूपमें प्रास हो रही है। मेरा जीवन पवित्र बनता जा रहीं 
है। मैं सफलताकी और निरन्तर आगे बढ़ रहा हूं और सत-चिव-आनन्दस्वरूप 
परमात्मामेँ प्रवेश कर रहा हूँ |” मानासेक पवित्रता और विश्वास के साथ उक्त भावना- 
आऑकी ५१ बार दुददराकर सो जायें। मन यांदे स्थिर नहीं है और इधर-उघर भटक रहा हट 
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तो अपनेको सुनाई दे, इतने उच्च स्व॒स्से उपर्युक्त संकल्पको कमसे कमर ५१ बार कहेँ | 
मनके आधारपर ही सारा संसार सुख-ठहुःखमय भासित हो रहा है; इसालिये जबतक 
मानासिक विचारोंकी उच्च सतहपर प्रतिष्ठित किया नहीं जायेगा; तबतक शान्ति नहीं 
मिलेगी और घन-सम्पात्ति अमीष्ट मात्रामें उपलब्ध होनेपर भी (( किसी विशेष 


कारणवशात्‌) वह दुःखमय होगी। ऐश्वर्यका वास्तविक सुलोपभोग आप बिलकुल 
कर न सर्वेगे। 


बृस्ति-कर्म 


मल्शोधन-कर्मकके अन्तर्गत बस्ति-कर्म भी एक प्रमुख कर्म है। 
वस्ति-कर्त नित्य-कर्स नहीं है। जब कभी आवश्यकता हो, तभी इसे 
करना चाहिंये। आजकल लोय एनिसाका भी प्रयोग करते है। लेकिन बाप्ति- 
कर्मकी तुलना में इसका आधिक महत्व नहीं। बास्ति-कर्मका विस्तृत विवरण जानने 
के लिये इसी ग्रन्थरमं अन्यनत्न मछ्शोधन-कर्म के अन्तगत बस्तिकर्मका विधान पढें | 
बस्ति-कर्म मलावरोध ( कब्ज ) को मिटानेमें पर्याप्त सहयोग प्रदान करता है । 


नवालि-करम 


मलशोघन-कर्म के अन्तर्गत नवक्ति-कर्मका भी विस्तारपूर्वक वर्णन किया गया 
हैं; अतः उस पढ़कर यथोचित लाभ उठायें | जहां वायु-प्रवाह मुक्त रूपसे आ रहा 
ऐे, ऐ प्रशस्त मैदान अथवा उच्च स्थान पर्वेतादि की मुक्त वायुमें टहलने जाने से 
दौस्ने से, भगवानकी मूर्तिकी प्रदक्षिणा करने से, सूर्य-नमस्कारसे, हाथसे पेटपर तेल 
की मालिश करने से कह्जसे सम्पूर्ण सुरक्षा प्राप्त होगी । 


आसन-पअ्रयोग 


पूर्णपपद्मासन २ मिनट। . शलमासन २ मिनट । पद्नमुक्तायन २ मिनट | 
भत्त्याउसन २ मिनट करें। 
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(३) कामला 


पानीमें भीगे हुए आधी मुठूठी चने प्रातःकाल और साय॑काल खायें। दिनमें ११ 
बजे गन्ना चूलें। यादे यत्ना चूसना सम्मत्र न हो तो गनेका रस-पान करें | गायका 
धारोष्ण दुग्ध-पान कं | यदि सवेरे दुग्ध-पान करें तो चनाक्ा उपयोग सायकाढ 
करें। ऐसे प्रयोग निरन्तर चाद रखें, जिससे कब्ज होने न पाये। गरम मसाला, 
लहसुन, हींग, तेल और घी अथवा तेलमें तले हुए; पदार्थ पूर्णतया वर्ज्य हैं । 


आसन-प्रयोग 


भ्ुजंगासन २ मिनट | उत््यानपादासन १ मिनट | जानुनशैरासन २ मिनट । 
विपरीतकरणी २ मिनट । अनुल्ेम-विलोम प्राणायाम प्रातःकालू ६ बार। यादि 
समयाभावसे प्रातःकाल सम्भव न हो तो सायंकाल करें । 


आहाःर- व्यवस्था 


भोजन हाथ से कूटा हुआ चावल, मक्खन निकाछा हुआ मीठा तक्र, ग्ृंगकी 
दाल, गाजर, हरी तरकारिया आदि का खूब उपयोग करें। भोजनके पदचाद्‌ आम, 
अंजीर, मुनका आदि आद्य है। 


(४ ) खुखमें दुर्गन्ध 


अजीर्ण और कब्जसे यह रोग होता है। दातोंकी मलीभांति स्वच्छ न रखना 
भी इस रोगकी उत्पात्तिका एक प्रमुख कारण हो सकता है | का 


प्रथम खेंड र०५ 


वि फ्रिकीपिकी 








'क'र४"%/१९०४१३ नयी कह नयाहड़ि पक पिहत कली जि जी चिकन #"फॉ ही सह पल सामििक कि 
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घोति-कम 


इस रोगमें घौतिकर्म एक सफल प्रयोग है | इसकी क्रियाविधि मल-शोघन-कर्मके 
प्रकरणमें विस्तारके साथ समझा गई है | नव॒लि-कर्म भी २ बरर करें | उद्चैयान बन्घ 
१ मिनट करें । सप्ताहमें दो बार ऋतुके अनुसार किसी छाभदायक तेल्से समग्र शरीरकी 
मालिश करें अथवा करायें | ठण्डे अथवा साधारण गरम जलसे कॉंटे-सलान ५ से २० 
मिनटतक करें | 





आसन-ब्यवस्था 


पश्चिमोत्तानानन १ मिनट । सुप्तपनुरासन १ मिनट । अधेमसत्स्येन्द्रासन २ 
मिनट | सिंहासन १ मिनट । मयूरासन आध मिनट। लोलासन आघ मिनट | बकासन 
१ मिनट । त्रिकोणासन १ मिनट । 


आहर-न्यवस्था 


प्रातःकाल १ गिलास शीतछ जल पियें। उठवेरे ९ बज गायके ६ औस घारोष्ण 
दूधमें ३ आस जल और १० मुनके डालकर अच्छी तरह उवा5 कर पी हें। दूधमें शकर 
डालनेकी जरूरत नहीं है। हाथें से कूटे हुए चावलका भात, चोकर ( थूला ) सहित 
आटेकी रोटी, कचुम्बर आदिका उपयोग लामप्रद है। रातका भे जन इलका हो और 
सेनेसे ३ घण्टे पहले भे,जन कर लें। भोजनमें मूग या वुवरकी दालकी सिचदी अथवा 
चावल की काजी आदिका उपयेत्ग अनुकूल होगा। 


(०) अमिमान्य 


अमिमान्धका रोग हो जानेपर पाचक रस अथांव आमाद्ाय रसका निर्माण 
परणीचित परिमाणमें नहीं होता। आमाशग्यय-रस्के उल्मादनमें दो पाचफ अवयव 
विशेष काम फरते ६-एक ६ लद॒णांग मर्थाव्‌ श्यड्रोक्कोरिक ओर दूसरा पाचकाग ई 
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पैप्सीन । पैप्सीन शायड्रोछ्लोरिककी उपस्थितिमें ही काम कर सकता है। इसके अमाव 
में पेप्सीनका होना न होना बराबर है; अतः पाचक रसके निर्माणमें हायड्रोक्नोरिक 
एणासेड ( लवणांग ) का प्हास या अभाव ही सदा आमाशय-रसके ज्हास या अभाव 
को प्रदर्शित करता है। भय, शोक, केश, निन्‍दा घुणा, ईष्यी, द्वेष आदि विकारों से 
प्रभावेत अवस्थार्में पाचकरस अत्यल्प परिमाणमें बनता है| 














आसन-चिकित्सा 


अर्पमच्थेन्द्रासन २ मिनट। पूर्णमस्स्येन्द्रासन १ मिनट | सुप्ततनुरासन १ मिनद। 
विपरीतकरणी २ मिनट। मयूरासन आध मिनट । सूर्य-मेदन प्राणायाम ४ से 


६ बार करें। 


आहार-न्यवस्था 


गरिष्ठ आहार या पंचने में अति भारी आहार कुछ दिनोंतक न लें। दूध, 
शाक-भाजी, फल, मूंगकी दाल और जौं की रोटी ले सकते है। छाछका उपयोग 
नित्य करते रहें । 


तेल-मालिश 


तिलका तेल, खोपरेका तेल, सरसोका तेल (शीतकालमें ), बदामका तैल, 
रामतीर्थ ब्राह्मी तेल आदिमेंसे किसी भी एक तेल से नित्यप्रति मालिश करें अथवा 
'करायें । प्रातःकाल खुली हवा में दूर-दूर तक टहलने जाना भी लाभदायक है। उँचे 
स्थानों, टेकरियों और मद्दाग्रेपर चढ़नेसे भी जठराप प्रज्वालित होती है। नवालिकर्म भी 
अम्रि-मान्ध से मुक्ति दिल्ता है । 





( & ) क्लय (7. ४.) 


क्ष्् शेगकी राजरोग भी कहते है। इसके कई प्रकार हैं | अस्थिक्षय, फेफड़ेका क्षय, 

मांसक्षय, रक्तक्षय, ओजक्षय आदि इसके अनेक छक्षण हैं। यह शरीरके किसी 
भी संचालक अगर्म छग जाता है। इसके प्रभावसे ज्वरका लक्षण उत्पन्न होकर शरीरका 
वजन घटने लगता है। कफके साथ मिश्चित कुछ रक्तांश भी दिखाई देता है। शरीरमें 
बेहद बेचैनी माठ्म होती है। अशक्ति के कारण रोगी शब्याशायी होने लगता है। 
शरीर और मन किसी कामके लिये उत्साहित नहीं होते; छिर्फ शब्यामे पंड़े रहनेकी 
इच्छा होती है। 


कुछ आवश्यक नियम 


गीली, गन्दी और अशुद्ध वायुसे रोगीको दूर रखना चाहिये। पेड़ोंकी, 
उच्च स्थानोंकी ओर पर्वतोंकी सूखी हवा का सेवन करना चाहिये। वकरीकी लेंडी भी 
रोगीके ध्मीप रखें ओर सम्मव हो तो बकरीकों भी रोगीके कमरेमें रखें। बकरीका 
धारोष्ण दूध भी पाव-प्रावभर दिनमें ३ या ४ बार लेते रहें | गाय और मैसका दूध 
वर्ज्य है| बकरी भी ऐसी हो, जो जेगरलेम घृम-फिरकर सैकड्डो वनस्पतियोकी पत्तिया 
खाती है और जिसके शरीरमें सूर्यका प्रकाश पड़ता रूता हो। भोजनके समयमें तली 
हुई वस्तुओं तथा अचार, पापड़ और इमलीका सर्वथा बहिष्कार कर दें। कसी भी 
उत्तेजक पदार्थ---सिगरेट, बीडी, चाय, गांजा, भाग, अफीम, शराब आदि- से दूर रहें 
और भोजनंके समयमें जो पदार्थ तैयार किये जाते है, उनमें मसालेका उपयोग 
बहुत फम किया जाये। यादे बिलकुल न किया जाये तो अतीव हितकर होगा। 
जित प्रान्तमें अन्न, फल आदि जिन खाद्य पदार्थों की प्राकृतिक नियमानुसार उपलब्धि 
होती ६, उन्होंको यथोचित परिमाणमैं अहण करें । पकाये हुए, अन्नकी अपेक्षा फ्लॉपर 
अधिक आधार रखना चाहिये | फल ऋतुके अनुकूल हों भीर परिपक्व रूपमें तैयार 
होनेके पश्चात्‌ मीठे हो गये हों। साधारण कइवे हों; कपैंे (वूरे ) हो और ठीसे 


भी है; अर्थात्‌ पर्लों में पट्रसका पूर्ण परिपाक हो गया हो । ऐसे फल विशेष काम- 
श्र्‌ 
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दायक होते हैं । फिर भी, अम्लता की न्यूनता और क्षारतत्त्वॉका आधिक्य अमीष्ट 
है । जैसे कि मीठी नारंगी या सनन्‍्तरॉकी छिलके सहित, पपीता छिलके सहित, मीठा 
दाडिम ( अनार ) छिलके सहित, अनन्नास मीठा आदि फल छिलके सहित सेवन करने 
चाहिये । कुऐँका पानी ( ऐसे स्थानका हो, जहां बस्ती कम हो ) और प्रवहमान नदीका 
पानी क्षय रोगीके लिये विशेष अनुकूल है | 














मानसिक उपचार 


क्षय रोगियोंका मन उदासीन, उत्साइहीन और निराशापूर्ण रहता है। मानसिक 
शक्ति-संवर्धन के लिये निम्नलिखित विचाराको श्रद्धापू्वकक मनन करना पढ़ेगा। 
जबतक मानापिक शक्ति नहीं बढ़ेगी, तबतक शारीरिक शक्तिमें किसी प्रकारका परिवर्तन 
दिखाई नहीं देगा! आप दृढ़ श्रद्धापूर्वक् विश्वस्त विचारॉम लीन हो--“ मेरे फेफड़े 
निरन्तर मजबूत बन रहे ६। हाड्डियाँमें शाक्ति बढ रद्दी है। में प्रतिदिन स्वस्थ होता 
जा रह हू। मैं रोगमुक्त हो रहा हूं। मानाठिक स्फूर्ति दिन-प्रातेदिन बढ़ रही | 
पाचन-शाक्ति बलवान्‌ बन रही है। अब मै आाशापूर्ण जीवन बितानेका अधिकारी बन 
गया हूं। आशा मेरी चिरसहचरी वन गई है। ” 


आसन-न्‍व्यवस्था 


घरीरमें अशक्ति, कफ में पीछापन अथवा रक्तवर्ण हो; जीर्णज्वर हैः ऐसे 
ल्येग लेंट रहकर भी आसनोंका अभ्यास करें और जिन लोगोंको केवल क्षय रोगका 
आरस्भकाल है, वे शीर्षासन भी कर सकते हैं। जाबाशिरासन १ से हे मिनटतक | 
आकर्ण घनुरासन १ से १|| मिनट । वच्रासन १ से श॥ मिनट | मत्स्यासन १ से २ 
मिनट । एकपाद झलभासन १ से २ मिनट । स्ुजगासन १ से १॥ मिनट । नौकासन 
आधसे १ मिनट । उष्टासन आधसे १ मिनट । 

प्रातःकाल अथवा सायकाल ५ से १० मिनटतक सूर्यकी किरणें कें। नवलिकर्म 
३ बार और बस्तिकर्म भी करें। शरीरगें ज्वर न रहता हो तो तेछ-मालिश भी करें | 





(७) वीयें-विकार 


सक अनेक रूप हैं। जैसे कि पतछा हो जानेपर पेशाब, पसीना तथा स्वप्नदोपके द्वारा 

* वीर्य निकछ जाता है। वीर्यके पतला द्वी जानेका कारण है गरम मसाला, मिर्च आदिका 
अत्यधिक उपयोग। अइलील और कामोत्तेजक उपन्याश्, नाटक, कद्दानी आदिका पढ़ना; 
भय, चिन्ता, क्रीध, मोह, मंद, मत्सर आदि मनोविकारोंका उद्देय, सिनेमा-नाटक 
आदिका देखना; बीढी, सिगरेट, तम्बाकू | मांस-मछली, मद्य आदिका सेवन तथा 
हस्तमैथुन और अतिमैथुन करनेंसे भी वीर्य पतला और, निर्बल हो जाता है। गन्दे 
वबातावरणमें रहना, कुरंगम पढ़ जाना, मल्बद्धता (कब्ज ) भी इस रोगके कारण ह। 
उपर्युक्त कारणों से पुरुषोकी तरह ल्लियॉकी भी रज/विकार हो जाता हैं। स्लियोर्मे यह 
रोग कमरकी पीढ़ा, शिरोवेदना, मेदवृद्धि, जीपज्वर, वजन घट जाना, मानसिक रोग, 
दृदयविकार, अनियमित मासिक्रधर्म, रक्तप्रदर, ख्वेतप्रदर आदिके रूपमें प्रकट होता है। 


आहार-न्यवस्था 


इस रोगकी विभीषिकासे मुक्त होनेके इच्छुक लोगेकी शुद्ध, सात्विक, हलका 
और उत्तेजनाहीन आहार लेना अनिवार्य है। यह आह्यर कब्ज करनेवाल्ा न हों। रातका 
भोजन इलका होना चाहिये। मानसिक और वैषायिक चिन्ताओं से मुक्त रहता आवदयक 
६। वीर्याशय-कोशके समीप ही मलाशयकोश है; अतः मलकी गरमीसे उत्तत ( गरम ) 
होकर बीये पतला पढ़ जाता है। वीर्य पतछा होने के कारण सन्तान बलशाली ओर 
वीयवान्‌ नहीं हो सकती | इस रोगके उपचारस्वरूप शीतल जलसे स्नान करें। नीवूका 
शरबत दिनमें एक वार वियें। नीबूका अधिक उपयोग न करें। जैन व्यक्तियों के लिये 
अनुकूल हे और जो कब्जे पीढ़ित हों, ऐसे लोगोंको शखतमें थोद्ा-सा नमक भी 
मिल लेना चादिये। पेशाबंके वेगका कमी न रोकें । मल्त्याग की इच्छाका अवरोध 
भी फभी न करें। प्रात:-साय दो बार मल्त्याग करना आवश्यक हैं। प्रकृतिके अनुसार 
दिनमें ३४ गिल्यस उण्डा जल पीनेका अभ्यास रखें। ऐसा करने से मनाशय-कोशकी 
पी शीदल रहेगी, फलतः वीवयदशिय-कोश भी शांत और शीतल रहेगा। 


हर उमेश योगदर्शन 


सातकी ८ पघण्ठे नींद लेना आवश्यक है। शारीरिक, मानतिक 
और नैतिक सामर्थ्य से पुरस्कृत करनेवाले रामायण, महाभारत, गीता आदि धार्मिक 
प्रन्यो तथा दिव्य जीवन बितानेवाले मह्ापुरुषोके जीवनचरिज्रोके पठनको दैनिक 
स्वाध्यायका नियम बनाना चाहिये | सत्संगर्म रहकर सदाचारंके नियर्मोका पालन 
फरनेकी उदात्त प्रेरणा प्राप्त करें। यदि लगोट बांघनेकी आदत हो तो उसे बहुत 
कसकर न बाघें। क्योंकि उस स्थानमें शुद्ध वायुका स्पश न होनेसे गरमी उत्तन्न होती 
है; फलतः दाद हो जाती हैं और वीर्यपर भी उसका अश्युम प्रभाव होता है| वीर्य 
पतला पढ़ जाता है। केवल योगाभ्यास, व्यायाम और महलयुद्ध ( कुदती ) के समयमें 
लंगोट पहना जा सकता है। २४ घण्टे स्थानीय अवयवोंकी लंगोट से जकढ़ रखता 
हितावद न होगा । रंग-विरंगे वस्य-परिधानों से बचना जरूरी है| शुद्ध खादीका वतन 
मनको शान्ति देनेके लिये सभी कऋुओँमें अनुकूल है। 








आसन-व्यवस्था 


शीर्षासन १० प्रिनट्से १ घण्टेतक | शीर्षासनके नये साधक १ मिनटसे प्रास्म्म 
करें और प्रतिदिन ११ मिनट बढ़ाते हुए १ घण्टे की साधनातक पहुच सकते हैं| 
उचित लाभ उठाने के लिये कमसे कम १० मिनटका अभ्यास आवश्यक है। दीवारका 
आधार लिये बिना ही यह आसन करना चाहिये; अन्यथा अभीष्ट की सिद्धि सम्भव 
नहीं । जानुशिरासन २ मिनट । वीर्य-स्तम्भनासन १ मिनट । एकपाद-शल्माठन 
९ मिनट | शल्मासन १ मिनट | वज्ातन २ मिनट | सुप्तवज्नासन १ मिनट । अर्घ- 
मल्सेन्द्रासस ३ मिनट । मत्सेन्द्रासन २ मिनट | उष्टासन १ मिनट | छोलाउन ६ 
मिनट । चक्रासन १ मिनट । एकपाद-शिरासन २ मिनट | द्विपाद-शिरासन 
मिनट । शवासन ५ मिनट । गोरक्षासन १ से २ मिनट । अनुलेम-विलेम 
प्राणायाम ६ बार प्रातःकाल और ६ बार सायंकाल | 


प्रथम खेंड ३०१ 
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मानसिक इलाज 








वीर्यविकारयस्त मानवका सन सदैव अस्थिर और अशान्त रहता है। अतः मनको 
शान्त ओर सुस्थिर बनानेके प्रयास सदैव करते रहें । प्रातःकाल खान करनेके 
पर्चाव्‌ सन्ध्या-वन्दनंके समयर्में अथवा नाम-जपके पद्चात्‌ मनको निम्नलिखित 
उच्च विचारोंकी प्रेरणा प्रदान करें।--“ मेरा वीर्य गाढ़ा और बलवान बनता जा रहा है। 
मनोबल निरन्तर बढ रहा है। अब में दुव्य॑सनेसि मुक्त हो रहा हैँ। जुद्धिमें पवित्रता 
आ रही है। में अब दिव्य पुरुष बनूंगा। मेरा जीवन दिन-पश्रातिदिन पवित्र होता जा 
रहा है और उसपर सत्सग का शुभ प्रभाव नित्य पड़ रहा है! अब में दुःखद स्थितियोंसे 
मग्रक्त होकर स्वर्गीय सुखके साम्राज्य में प्रवेश कर रहा हू। ”-इस प्रकार के दिव्य 
विचारोंका नित्य ५१ बार मनन और अनुशीलन करते रहेँ तथा इन्हीं बिचारॉको 
रातमें शयनके समयर्में बिछोनेपर बैठकर ५१ बार बोलें | तत्पश्चातू निर्िचिन्त मन 
होकर निद्रादेवी की गोद में बैठ जायें | धुपवत्ती, चन्दनादिका सुगन्धित और पविन्न 
धूत्र भी पविच्त॒ता और दिव्य विचारोंका उत्प्रेरक है। ठण्डे जलका कटिस्नान भी ५ से 
२० मिनट्तक लेना चाहिये। तीन महीनेतक रामतीर्थ ब्राह्मी तेल अथवा किसी अन्य 
तेलसे समस्त शरीरकी मालिश करने के पश्चात्‌ स्नान करें। जब यथोचित छाभका 
अनुभव होने लगे, तब सप्ताह में दो बार मालिश करने के बाद स्नान करें। यह 
प्रयोग निस्सन्देह लाभदायक सिद्ध होगा । 


2002 


(८) दृष्टिक्षीणताके कारण और उपचार 


आजकल, किशोरावस्था ही अनेक बालक-बालिकाओंकी अंखॉपर चश्मा चढ़ 

जाता है। दृष्टिक्षीणताके कारण उन्‍हें चबमेके उपयोगके लिये बाध्य होना 
परता है । वचपनमें दृष्टिमन्दताका यह अभिशाप लग जाना सचमुच उुर्माग्यपूर्ण 
और डे/खद है, जिसका प्रमुख कारण है पोषक और सुपाच्य आहारका अमाव । 
भाता-पिताके रजस्‌ तथा वीर्यकी निर्वंलता भी दृष्टिमन्दता उल्न्न कर देती है | स्कूल, 


हय फॉलेज + गांपेँं हि 
ए स्कूल भीर फॉलेज के छात्रोंकी आंखें अल्पायुमें ह चश्मेसे ढक जाती है । इसका 


शे०२ उमेश योगदर्शन 


मुख्य कारण है अश्लील साहित्य का पठन, माता-पिता, गुर एवं पारिवारिक 
गुरुजनोंकी आज्ञाका उल्लंघन । दुश्चरित्र और इुर्न्यसनी मिश्रोफे साथ रहना और ताहश 
वौर्यनाशमूलक आचरण करना भी चश्मा लगाने के लिये बाध्य फर देता है। कुछ 
स्ली-पुरुष अपने मुखकी शोभा बढ़ाने के लिये भी उसे चश्मे से सुसजित करते है। 
लोगोंकी यह धारणा भ्रान्तिमूलक हैं कि ४० वर्ष की आयुंके बाद चइमे का उपयोग 
स्वाभाविक स्थिति है; भर्थाव्‌ इन लोगोंकी मान्यता है कि ४० वर्ष की आयु हो जानेपर 
नेसर्मिक नियमानुसार लोगों की दृष्टि मन्द पढ़ जाती है; फलतः वे चश्मेका उपयोग 
करने लगते हैं | किन्तु वस्व॒ुतः ऐसा होता नहीं है | १०० वर्षतक दृष्टिशक्तिके यथावव्‌ 
स्थिर रखा जा सकता है | दाष्टिके क्षीण होने में दिवा-शयन ( दिनमें सोना) 
और रात्रि-जागरण भी एक कारण है। क्रोध, शोक और रोदन करने, शिरम चोट 
लगने तथा अतिमथुन करने से भी दृष्टि मन्द पढ़ जाती है । मदिरापान, ।पिगरेट, 
तम्बाकू, तपकीर, चुद और गांजा, चरस आदि मादक वस्वुओंका धूम्रपान भी दृष्टिको 
निर्बेल बना देता है। इसके अतिरिक्त ऐसे ही अनेक आचरण और व्यसन हैं; जो 
नेंत्रोकी ज्योतिको क्षीण बना देते हैं; लेकिन अन्थ-विस्तार के भयते यहां उनका 
दिग्दर्शन कराना सम्भव नहीं। 














आसन-वच्यवस्था 


शी्षोसन १० मिनटसे १ घण्टेतक। शवासन ५ मिनट | तिंहासन 
१ मिनट । पूर्णप्मासन श॥ मिनट । मत्स्यासन के दोनों प्रकार ३ मिनट । उर्ध्व 
सर्वोगासन ३ से ६ मिनट । उध्व सर्वोगासन करते समय दृष्टिके पैरोंके अगूठोंपर 
स्थिर रखें । आंखेंमिं जल आा जानेके बाद उन्हें बन्द कर लें। सुप्त वश्जासन २ 
मिनट | भुजंगासन १] मिनट | नवलिकर्म ३ बार। नेतिकर्म ( जलनेति अथवा 
सूचनेति ) भी करें। कपालभाति ६ बार करें। है जज 


प्रथम खंड इे०३ 
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आंखोंके लिये कुछ विशेष लाभदायक उपचार 


आंखॉकोी धोनेके लिये विशेष रूपसे बनाये गये कांच के छोटे गिलास (आई-ग्छास) 
में गुलाबजल अथवा वस्धसे छना हुआ कूपजल अथवा हरढ, बहेढ़ा और आमलेके चूर्ण 
के साथ उबाला हुआ और वस्त्र से छना हुआ जल उपयुक्त आई-गलासोंमें भरकर 
ग्लासॉंकी आंखों के ऊपर लगा दें और भांखोंकी खोलते तथा बन्द करते रहें | यह 
क्रिया २५ बार करें | आंखेंमि पानी आ जाने या जलन होनेपर घबरायें नहीं | तदुपरान्त 
दोनों हथेलियोंसे दोनों आंखोंको हलके रूपमें मलते रहें | इसके बाद आंखोंकी 
पुतलियोंकों दाई और बाई और घुमायें। आंखें खुली रहँ। तदनन्तर शातिर जल्से 
आखों को थो डालें। यह क्रिया ८ दिनतक लगातार फरें। इस प्रयोगके पदचात्‌ 
आंखोंकी पुतलियोकी ऊपर-नीचे तथा दाहिने बायें-चारों और घुमायें । आंखोंको 
दोनों हार्थो से बन्द रखकर मन में विचार करें:-“ मेरी आंखोंकी ज्योति दिनानादेन 
बढती जा रही है। आंखों की नस-नाडिया मजबूत हो रही हैं। रक्त-प्रवाह सुयोजित 
रूप से हो रहा है।” ऐसे विचार कमसे कम एक मिनट तक करें। फिर आंखोंको 
गीतल जलसे धो डालें। आखोंकी दृष्टि बढाने के लिये मानसिक आन्दोलन भी एक 
सफल उपचार है. 





स्क्यी्ीजीर 


सूर्य - किरण - चिकित्सा 


हरे रगकी स्वच्छ बोतल के पौन भाग को स्वच्छ, जलसे भर दें | सबेरे १० 
बजे इस बोतलकी लकढ़ी के ढुकड़े पर सूर्येकी धूपमें रख दें | चार बजे बोतलको धूपते 
उठा लें और कागज या कपढ़ेमें लपेटकर रख दें | बोतलके इस जछके संबेरे ८ बजे, 
२१॥ बजे, ३ बजे और सायकाल ६ बजे --इस प्रकार ४ वार एक-एक आऔँस पीते 
रईं। न्दू अर्थात्‌ बैंगनी रगकी बोतल में उपर्युक्त विधिणे सूर्यकिरणों में अछकी तैयार कर 
रे | शुस ज़लके खबरे ९ बजे, १ बजे, ४ वजे और सायफाल ७ बजे १| १ आसके 
ट्वाबसे पीते रहं। प्रातःकाल शरीरमें सूर्य-किरणों का स्पर्श कराना भी गत्याधिक 
टाभदायक है। गरमीके दिन संबरे ८ क्‍जेतक और शरटीकी ऋतु ९ बजेतक 
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ंअंबासंर ली कील कद का उीपानसकसमीकांत्ज 
कीभीपसयीी-अपमत तक कर चिरीजपतीजाफतर ननिककिस्‍िअतिरीनिकन्िकी 


सुर्यकिरणों में बेठें | सूर्य फे सामने आंखें बन्द करके बैठे ओर विचार करें 
कि आंखों का तेज बढ रहा है, और दृष्टि निरन्तर दीतिमान वन रही है । इसके 
बाद आंखोंकी पलकोफी हयेलियें से मल दे। इस प्रकार का प्रयोग श३ महनेतक 
निरन्तर करते रहेँ। यह प्रयोग लम्बी और निकट की हाष्टि के लिये भी अनुकूल है। रात 
में सोते समय शिरमें रामतीर्थ त्राह्यी तेल से मालिश करें और तेल्से आंखेंको आंजेँ | 
आंखोंकी दृष्टि बढ़नेके लिये चराटक भी एक लाभदायक प्रयोग है। नाटक करने के 
नियम मल-शोधन-कर्मके प्रकरणमें पढ़कर समझ हें । 








आहार-व्यवस्था 


प्रातःकाल गायके दूधमें इलायची, केसर, बदाम छोड़कर वियें | दोपहरमें 
भोजनके समयमें दाल, भात, रोटी, जाक आदिके साथ अनेक प्रकारके द्विदल घान्यमेँ से 
फोई एक धान्य बदछ-बदलकर हमेशा लेते रहें | कचुम्बर-जिसे सलाद भी कहते है 
और जिसमें टमाटर, गाजर काकढ़ी, पत्तागोमी, कोथमीर (हरी धनियाकी पत्तियां ), 
“नारियल आदि वस्वुऑका मिश्रण किया जाता है-भी आंखोंकी दृष्टि बढ़ाने के लिये 
उत्तम है | गाजर दृष्टिमान्यके लिये सर्वोत्तम औषधि है | इसका अधिकाधिक 
उपयोग करें | अगर गाजर साबुत खानेगें कठिनाई हो तो उनका रस निकालकर पियें | 
गाजरका व्यवहार दिनमें दो बार अवश्य करें। भोजनके पश्चात्‌ फल भी डाचित 
मात्रामें अहण करना आवश्यक है। रातके भोजनमें तक्रका उपयोग बिलकुल न करें | 
भात या रोटीके साथ गायके घीका उपयोग विशेष छामदायक होगा | सलादके साथ 
धनियाकी हरी पत्तियों ( कोथमीर ) अथवा घनियाका उपयोग करनेसे आंखों की 
दृष्टि बढ़ती है । 
छे ९ 


(९) स्मरण-शक्ति-संवर्धन 


युद्द गेग पद्षोंके वीर्य और ख्तियोंके रजसमें विकार उत्पन्न होने, मानछिक दुर्बलता, 
अत्यन्त मेदइद्धि अथवा अत्यन्त दुर्बल शरीर, अनिद्रा रोग, मस्तिष्कके अवयवोंकी 


निर्बलता, शानतन्तुऑमें शैथिल्य आदि अनेक कारणोंसे हो जाता है। स्मरणशाक्ति की 
कम कर देनेमेँ उपर्युक्त दोष मुख्य काम करते है । 





लि रैक 
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एमी. पहली हिनपेटगिकी की फिट पेन पिकी इररिन्‍्रिक चल फिर. कप्कीउिमरिधीसलीचिकीकीयर 
इजररशजलिरपिररविीमिराियी फैन नीपिलीफितीिजडी पिरीमिकनियी टपपिकीपिलीपिकीफकी फिीफिली 


आसन--न्यवस्था 





शीर्षासन १० मिनटसे आध घण्टे। शवासन ५ मिनट । सुस्धनुरासन 
२ मिनट । पादांगुष्ठासन १ मिनट) विस्तृतपाद सर्वोगासन २ मिनट। कूर्मासन 
१ से (॥ मिनट । कर्णपीडनासन २ मिनट | नौकासन १ मिनट । एकपाद-शलूसासन 
१ प्रिनट | शल्मासन १ मिनट | 


आहर-ब्यवस्थ[ 


प्रातःकाल गाय अथवा बकरीका घारोष्ण दूध पीना दितकर है। दोपहरके 
पश्चात्‌ ३ बजे गाय अथवा बकरी के ताजे गरम किये हुए; दूध में शखावली का चूणे 
१ तोला छोड़कर पीना चाहिये। जावनतत्त्व (विटामिन ) से परिपूर्ण खाद्यपदार्थ 
ग्रहण करने चाहिये। मोजनके समय स-नाऊर (डण्ठल्सहित ) ब्राक्षी वनस्पतिकी 
चटनीका उपयोग करें । दिन में एकबार गाय अथवा बकरीके दूधर्में २ बादाम, २ से 
४ पिस्ते, आधा अजीर, सौंफ, काली द्वाक्ष ( सूखी ) ६ दाने, और खसखस ( पोस्तेके 
बीज )--इन सब वस्तुओकी पानीके साथ पीस कर और दूधरमें मिलाकर पी जायें | 
जहर में गेहूके आटे (चोकरसद्ित ) की रोटी, क्वाथ से कूटे हुए चावलेंके मात 
और छाछ का उपयोग करें | 


मानसोपचार 


रातमें शब्यापर वेठकर ५ बार गहरे श्वाव खींचें और छोड़ें एवं साथ ही 
मनमें विचार करें :-- “मेरी स्मरणशक्ति दिन-प्रतिदिन बढ़ती जा रही हैं--- उन्नत 
हे रही है। मस्तिष्कफा प्रत्यक्ष अवयव विकसित हो रहा है | मुझे गदरी निद्रा आ रही 
रै । मानसिक विचार आशापूर्ण और सन्तोपग्रद हो रहे £।? टहूस प्रकार ५१ बार 
हिचार करके लिद्वार्मे भान्तिपूर्वक तल्लीन हो जाना चाहिये । 


रे०्द उमेश योगदर्शैन 


#४/९०१३९०/९४//१ ९७ 7१ फनी /ििजत पीस छ कचीएन्‍ मस्तक 
अपर मपमत उप क कफ पी ॑प॑ की, 
# परी ीआपकीन्‍ीरा ३११९२: न्‍ीक २ 


(१० ) अनिद्रा रोग 


मानासेक चिन्ता, क्रियातन्तुओं और शानतन्वुओं की निरवलता, शरीरको 
अत्यधिक आराम देने, रातमें अधिक मात्नार्मे भोजन करने, शक्तिसे बाहर श्रम करने, 
चाय-कॉफी आदि व्यसनमूलक वस्तुओं के आधिक सेवन, शरीरमें भेदके अधिक बढ 
जाने, जार्णज्वर रहने, तमोगुण और रजोगुणप्रधान अन्तःकरण रहने एवं वात, पित्त, 
तथा कफके विकारोसे अनिद्रा रोग हो जाता है । 





आसन-तचिकित्सा 


सर्वप्रथम नौलिकर्म १ मिनट करना चाहिये | तत्पदचात्‌ सुप्त वज्जासन १ मिनट । 
शीर्षीासन १० मिनट। शवासन ५ मिनठ | सुप्त उर्ध्व हस्तासन १ मिनट। भुजंगासन 
९ मिनट। मत्स्यासन २ मिनट | तोलागुलासन ( तुछासन ) १ मिनट। जानुशिरासन 
१ मिनट। छोलासन, पहला प्रकार १ मिनट; दूसरा प्रकार १ मिनट। चक्रासन 
१ मिनट करना रामप्रद है| 


प्राणायाम--व्यवस्था 


शरीरकी प्रधान प्रकृति यदि वातमूलक हो तो शीतकऋतुर्म सुर्यभेदन प्राणायाम 
और ओऔष्म तथा वर्षाकालूमें चन्द्रमेदन प्राणायाम हितकर होगा। प्राणायाम 
प्रातःकाल ६ बार और सायकाल ६ बार करें। ( प्राणायामकी विधि जाननेके ल्यि 
८ उम्ेश-योगदर्शन ? का द्वितीय खण्ड अवलोकन करें |) कफ और पित्तप्रक्ृतिप्रधान 
ज्जी-पुरुषोंकी सभी ऋतुओमें मस्त्रिका प्राणायाम नं, १ करना चाहिये अथवा उजायी 
प्राणायाम ४ बार करें। 


हे... आओ डे 
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आहारोपचार 


प्रात:ःकाल आसनादि क्रियाओँसे निइृत्त होनेके पश्चात्‌ रातमें मिगोकर रखे गये सुद्ठी- 
भर चने खायें । कुछ देर के पश्चात्‌ पावभर दूध पी लें। भोजन के समय मैं मूंगकी दाल, 
भात, रोटी और शाकका उपयोग करें । शाक-भाजी की छौंकर्में घीका उपयोग करें; 
वेल का उपयोग वर्ज्य है। हंगका व्यवहार मी इंष्ट नहीं; जीरेंका उपयोग करें। 
दिन ४ बजे मोसम्बी के ६ औंस रस में २ आऔंस पानों मिलाकर पीना चाहिये। 
सायकाल ७ बजे अब्पाद्दर कर लेना चाहिये । सम्भव हो तो भोजन के पश्चात्‌ कुर्छ 
देरक ठहलना भी चाहिये । 


अन्य लाभदायक उपचार 


इसके अतिरिक्त रात में शय्यासीन होते समय ( छेटते समय ) मस्तक आरे 
शिरके चारों और रामतीर्थ ब्राह्षे तेल्से मालिश करना भी एक लाभदायक प्रयोग 
है। पैरेंके तलुओंकी मालिश भी इसी तेल सें करें । शिर और तलओभोंकी मालिश 
कमसे कम ५ मिनट करें | दिनमें ५ से ६ गिलास पानी अवश्य पीना चाहिये । रातमें 
शवासन करें। शवासन की स्थितिर्म श्वेत वस्त्र को शीतल जलमें मिगोकर नाभि- 


स्थानपर रखें । नींदके समय में उसे हटा सकते हैं और न हटायें तो भी कोई 
शनि न होगी । 


मानसोपचार 


मा ह सयममें शवासन की स्थितिमं मनको एकाग्न कर विचार करें:-- मुझे 
है < आ रही है। शरीरका प्रत्येक अवयव और उसकी प्रत्येक इलचल रजोगुण 
प्रभावले मुक्त होकर सतोगुणसे सराबोर हो रही हैं। मैं सुख और 
4] कप है) 
साम्राज्यमें प्रवेश कर रहा हू । तन-मन-धनसे समृद्ध हो रहा हूं । मे आात्म- 
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शान्तिका अनुभव फर रहा हूं । हर समय मेरा मन शुभ विचारोंसे साथ ओतप्रोत 
रहता है |” इस प्रकारके विचार कमसे कम ५१ यार करें | इस अवस्थामें झिसी 
प्रकारके भी सांसारिक अथवा व्यावहारिक विचारोंकी मनमें घुसने न दें । 








जलोपचार 


जो लोग अधिक समय से आनैद्रा रोगसे पीड़ित हैं, उनका कर्तव्य है कि वे 
प्रातःकाल स्नानसे पहले किसी अनुकूल तेलसे मालिश करके या कराके १५ 
मिनटके परचात्‌ ठीनके ट्य में गरसी में ठण्डा पानी और शरदी में साधारण गरम 
पानी मरकर पहले दिन ५ मिनट कटिस्वान लें। दूसरे दिनसे प्रातिदिन १।६ मिनट 
बढाते हुए आघ घण्टेतक कटिस्तान करें | कटिख्ान के पश्चात्‌ जान करें। कटिसान 
के समय पेटके चारों ओर गोलाकार हाथ घुमाते रहें । 


बी 


(११) हृदय-विकार 


नोफरी अथवा घन्धे में एवं हर समय उसीकी चिन्ताओर्मे व्यस्त रहना, 

मानाखिक कष्ट पहुंचानेवाले झंझटोंमें फैंस रहना, अनियामित भोजन और 
मोौजनकी पचानेके लिये औषाधियोंका उपयोग, वनस्पति घाका उपयोग, 
सिगारेट, बीड़ी, चाय ओर अन्य अनेक घातक हुर्व्यसन, रातमें देरसे सोना, 
अतिमैथुन, मेदरोग, फेफड्ॉंकी कमजोरी, सानसिक चिन्ता, काम, क्रोध, लोभ, 
मोह, मद-मत्सरादि मनोविकारोंका उफान, व्यायामका अभाव, वायुविकार आदि 
अनेक कारण इृदयावैकार के मूलमें हैं। पेटमें मेद अधिक होने और हृदयमें अगक्ति 
आ जानेंसे श्वासोच्छवास की गतिमें विक्षेप होता है। फलत: हृदय का कार्य अनियमित 
हो जाता है और कमी-कमी तो प्राणोत््तलण तककी नौबत आ प्रहुंती है । 





प्रथम खंड ३०९ 
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आसनोपचार 


एकपाद उत्त्यानपादासन २ मिनट | उत्त्थानपादासन १ मिनट। एकपाद पवन- 
म्क्तानन २ मिनट) पवनमुक्ताउन १ मिनठ। शरीर में मेद अधिक हो तो दोनों 
नातापुटेंसे श्वास को बाइर निकारू कर आसन करें जब इद्वृदयमें शाक्ते बढने लगे 
और उसका क्रमिक विकास होने रंगे, वेदना का अनुभव न हो, तब श्वास को 
अव्परिमाणमे फेफड़ॉम भरकर आसन करना चाहिये। बद्धपद्मासन का अपूर्ण प्रकार 
! से २ मिनट। वीरासन १ मिनट। बत्रिकोणासन १ मिनट। आकर्षण धनुरासन 
१ मिनट । अर्धमत्स्येन्द्रासन २ मिनट । उष्ावन १ मिनट । 


आहार-वब्यवस्था 


जिन ख्री-पुरुषोंके शरीरमें भद अधिक हो, वे हृदयावैकार रइनेतक घी-दूघकी 
छोड़ दें अथवा इनका उपयोग बहुत कम मात्रामें करें | प्रातःकाल १४ औँस नहमें 
एक छोटा चम्मच मधु ( शहद ) और आधे नीबू का रस डालकर पी लें। आसनादि 
मर लेनेके पश्चात ४ आस मोसम्बीके रस और २ औंस सन्तरेंके रसमें २ औं पानी 
ओर थोडीसी जीरेकी बुकनी डालकर पी छें। देोपहरके भोजनमें गेहूकी रोटी, 
गग़की दाल ओर शाक-माजीका व्यवहार करें | कचुम्बर ( मिश्रित सलाद ) का उपयोग 
अवदय करें। पके हुए अन्नकी अपेक्षा कच्चे अन्नका व्यवहार अधिक उपादेय होगा। 
भोजनके बाद सन्तरा, पपीता, दाडिम आदि फर्लोका भी उपयोग फरें। ४ बजे पावमर दूघमें 
_पपाव पानी और काली द्राक्ष मिलायें और एक बर्तनसे दूसरे बर्तनर्म हिछाकर मली- 
“पति फेनिल हो जानेपर पी छें। रात में अव्पाह्वर जल्दी ही कर लें। फलाहवार मी 
ठ$ होगा। ८ दिन अथवा १५ दिन के बाद १ दिनका उपवासा रखना भी लाभकर 
शेगा। उपचास में मोसम्बीका रस अथवा नींबू का शर्वत ग्रहण करें। 


३१० उमेश योगदर्शन 


#:५४९३६३४४६:७ ए/७/९३६३६४७२५४ ४११६३ ७३६३४+ /९०६१:१२१५१७/१७ 2६८१ १:३-२४१९/६७ ६०२१५/११५०९-१२) न, 
की श्नीनीफीशिनज*्ीशर 


मानसिक उपचार 


प्रातःकाल खान, सन्ध्या, जप आदिसे निम्वत्त होकर बैठें और नेत्र बन्द फरके 
मनमें विचार करें--“में आज से उदासीनता, निराशा और चिन्तामूलक विचारों से 
मुक्त हो रहा हूँ | मेरे हृदयमें व्यात विकार और व्याधियां अब हमें पीड़ा पहुंचा न 
सकेंगी | में उनसे पूर्णतया मुक्त हो रहा हूँ | मेरे हृदय और फेफड़े विकातित, बल- 
वत्तर ओर नीरोग हो रहे हैं |? -इस प्रकार के विचारोंफो कमसे कम ५१ बार हुइ- 
रायें। इन विचारोंकी रात में बिस्तरपर बैठकर भी मनन करें | 





आाणायाम 


अनुछोम-विलोम प्राणायाम भी इस रोगसे पीछा छुड़ाने का एक सफल प्रयोग 
है। प्रातःकाल, सायंकाल अथवा जपके समय में ३े अथवा ६ बार प्राणायाम करें| 
(प्राणायाम-विधि “उमेश-योग-दर्शन' के द्वितीय खण्डमें पढ़कर समझ लें । 


(१२) दमा (श्वास-अस्थमा ) 


दमा रोगके आरम्भमें जुकाम वारंवार होता रहता है। दमा (अस्थमा ) के अनेक 

रूप हैं। किलीको यह रोग शीतकालूमें परेशान करता है; किसीको ओरीष्मकालमें 
यन्त्रणा देता है; किसीको वर्षोकालमें उत्पीढ़ित करता है और किसीको प्रत्येक पहद्ुर्भ यह 
रोग बेचेन किये रहता है । कब्जके विशेष बढ़ जाने, कफ और शीतप्रधान आह्यरका 
सेवन करनेसे दमा उग्र रूप घारण कर लेता है। किसी-किसीको शक्ल और कृष्ण 
पक्षकी एकादशौसे प्रतिपदातक विशेष कष्ट पहँचाता है। किसीकी चिन्ताके कारण भी 
यह उग्र हो उठता है। अल्पावियामिनयुक्त अथवा अल्पपोषक आहार भी इस 
रोगका सूछ कारण बन जाता है। किसीको रातमें यह इतना आधक जोर पकदता 
है कि रोगीकी रातमर बेठे रहना पढ़ता है, म्रंह खुल जाता है ओर इवासकी गाते 
घोंकनीकी की तरह चलती रहती है। आखोंकी स्थिति विक्रत हो जाती हैं । 


प्रथम खेंड ३११ 
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आसन-व्यवस्था 


प्रात:काछ मल्शोधनकर्म अर्थात्‌ सूतनेति और धोतिकर्म करें । वस्रधौतिंके 
स्थानपर दण्डधौति भी कर सकते हैं। दमाके रोगसे पूर्णतया मुक्ति मिल जानेपर 
नेतिकर्म, धोतिकर्म और दण्डचैतिकर्म हमेशा न करें; महीने में केवछ एकबार करें । 
(नेति, धौति, दण्डधौति आदि की विधि इसी ग्रन्थ मल-शोधन-कर्म-प्रकरणमें 
पढ़कर समझ लें )। उड्शीयान बन्ध १० बार और नौलिकर्म १ मिनद करें ) तहुपरान्त 
आसनॉंका अम्यास करें | यदि शरीरमें अशक्ति अधिक हो तो लेटे रहकर आरामसे 
जितना भी आसनाम्यास किया जा सके, उतना ही करें; अर्थात्‌ एकपाद उत्त्यानपादासन 
२ मिनट, उत्यानपादासन १ मिनट, एकपादपवनमुक्तासन १ मिनट, पवनमुक्तासन 
१ मिनट, भुजगासन १ से २ मिनट, नौकासन ( पहले, दूसरे और तीसरे प्रकारसहित ) 
३ मिनट तक आरामसे करते रहें । उपयुक्त साधनासे शरीरमें समुचित शक्ति आ 
जानेके पश्चात्‌ निम्नलिखित आसनोंका अभ्यास करें:-उर्ध्ध सर्वोगासन २ से 
४ मिनट । सर्वोगासन १ से २ मिनट | एकपाद-भ्रुजासन आध मिनट | द्विपाद- 
मुजासन आघ मिनट । छोलासन एक मिनट | 





आहार-व्यवस्था 


पघ्रातःकाल उठकर भीर दन्तधावन आदिसे निजृत्त होकर १४ औस जले एफ 

छोटे चम्मच भर शहद (मु) मिलाकर पी जायें । आउनादिके अभ्याससे निव्वत्त होनेके 
पश्चात्‌ मोसम्बी फे ४ औंस रस में २ औँंस गरम जल तथा थोडा-सा जीग भीर सौंठ 

फा चूर्ट डालकर पियें। दोपहर में भोजन के समय में हरी पत्तिया--यथा 
घूटीकी पत्तिया, चौलाईकी पातिया, पालक की पत्तिया, पुनर्नवादी हरी 
पत्तिया--अल्प मात्रार्मे खायेँ | अभ्यास हो जानेपर अधिक मात्रामें भी 
पा सकते हैं। मोजनमें तेल, हींग, तली हुईं वस्द॒यँ, मिठाइया, खाई आदि वर्ज्य 
६। दाल, मात, रोटी, श्ाक आदि का सेवन डाचित होगा । आटेमें थूला (चोकर ) 
ह अधिक परिमाज में रहे। भोजन के पश्चाव्‌ सूरे भथवा हरे अजीर, फाली द्राक्ष, 
४ 5ल्‍्काहरित पपीता (पेड़ में पका हुआ ) सार्ये | ४ बजे पावमर गाय अथवा 


३१० उमेश योगद््शन 
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मानसिक उपचार 


प्रातःकाल जान, सन्ध्या, जप आदिसे निश्नत्त होकर बैठे और नेत्न बन्द करके 
मनमें विचार करें--“ में आज से उदासीनता, निरागा और चिन्तामूलक विचारों-से 
मुक्त हो रहा हूँ । मेरे दृदयमें व्यात विकार और व्याधियां अब हमें पीड़ा पहुचा न 
सकेंगी । में उनसे पूर्णतया मुक्त हो रहा हूँ । मेरे द्ृदय और फेफड़े विकाछित, वल- 
वत्तर और नीरोग हो रहे है ।” -इस प्रकार के विचारोंकी कमसे कम ५१ बार दुु- 
रायें । इन विचारोंकी रात में बिस्तरपर बैठकर भी मनन करें | 





आणायाम 


अनुलोम-विलेम प्राणायाम भी इस रोगसे पीछा छुड़ाने का एक सफल प्रयोग 
है। प्रातःकाल, सायंकाल अथवा जपके समय में ३ अथवा < बार प्राणायाम करें| 
(प्राणायाम-विधि 'उमेश-योग-दर्शन' के द्वितीय खण्डमें पढ़कर समझ लें | 


(१२) दमा (श्वास-अस्थमा ) 


दमा रोगके आरम्भर्में जुकाम वारंवार होता रहता है। दमा (अस्थमा ) के अनेक 
रूप हैं। किसीको यह गोग शीतकालमें परेशान करता है; किसीको ग्रीष्मकालमें 
यन्त्रणा देता है; किसीको वर्षोकारूमें उत्पीड़ित करता है और किसीको प्रत्येक ऋुर्भ यह 
रोग बेचेन किये रहता है। कब्जके विशेष बढ़ जाने, कफ और शीतप्रधान अह्मर्का 
सेवन करनेसे दमा उम्र रूप घारण कर लेता है। किसी-किसीको झक्ल और कृष्ण 
पक्षकी एकादरशीसे प्रतिपदातक विशेष कष्ट पहुंचाता है । किसीकी विन्ताके कारण भी 
यह उम्र हो उठता है। अल्पविटामिनयुक्त अथवा अल्पपोषक आह्वार भी इस 
रोगका सूल कारण बन जाता है। किसीको रातमें यह इतना अधिक जोर ५५8५ 
है के रोगीको रातमर बैठे रहना पढ़ता है, मुंह खुल जाता है और इवासकी गोरे 
धौंकनीकी की तरह चलती रहती है। आखोंकी स्थिति विक्षत हो जाती है। 


प्रथम खंड श११ 


की चजीपिरीजरीसिकी पीजी की सीपत चित फिजीपिकीिसीवरन्‍रपकी शिफिटरियीपितीफितफली की की सिर ितीफिधीपीीकीयकी ९० ११९३१+ीयीजरीयी सीसी असर उात् जी सीधी 


आसन-व्यवस्था 








प्रातःकाल मल्शोधनकर्म अर्थात्‌ सूत्ननेति और धोतिकर्म करें | वस्नधौतिंके 
स्थानपर दण्डधौति भी कर सकते हैं। दमाके रोगसे पूर्णतया भ्रक्ति मिल जानेपर 
नेतिकर्म, घोतिकर्म और दण्डचैतिकर्म हमेशा न करें; महीने में केवल एकबार करें । 
(नेति, धौंति, दण्डधोति आदि की विधि इसी ग्रन्थक+ मलू-शोधन-कर्म-प्रकरणमें 
पढ़कर समझ लें )। उड्जीयान बन्ध १० बार और नोलिकर्म १ मिनट करें। तदुपरान्त 
आसनेका अम्यास करें। यदि शरीरमें अर्शक्ति अधिक हो तो लेटे रहकर आरामसे 
जितना भी आसनाम्यास किया जा सके, उतना ही करें; अर्थात्‌ एकपाद उत्त्थानपादासन 
२ मिनट; उत्त्यानपादासन १ मिनट, एकपादपवनमुक्तासन १ मिनट, पवनमुक्तासन 
१ मिनट; भुजगासन १ से २ मिनट, नोकासन ( पहले, दूसरे और तीसरे प्रकारसाहित ) 
३ मिनट तक आरामसे करते रहें। उपर्युक्त साधनासे शरीरमें समुचित शक्ति आ 
जानेके पथ्चात्‌ निम्नलिखित आसनोंका अभ्यास करें:-उध्वे सर्वोगासन २ से 
४ मिनट । स्वोगासन ३१ से २ मिनट | एकपाद-भुजासन आघ मिनट । द्विपाद- 
भुजातन आघ मिनट । लोलासन एक मिनट । 


आहार-व्यवस्था 


प्रातःकाल उठकर और दनन्‍्तघावन आदिसे निडृत्त होकर १४ औंस जलमें एक 
छोटे चम्मच भर शहद (मठ) मिलाकर पी जायें। आसनादिके अभ्याससे निवृत्त होनेके 
पश्चात्‌ मोसम्बी के ४ औंस रस में २ औंस गरम जल तथा थोडा-सा जीग और सॉठ 
भर चूर्ण डालकर पियें। दोपहर में भोजन के समय में हरी पत्तियां--यथा 
पूलीवी पत्तियों, चोलाईकी पात्तेया, पालक की पत्तियां, पुननेंवाफी हरी 
पत्तिया--अल्प मात्रार्मे खाये | अम्यास हो जानेपर अधिक मात्रार्मे भी 
जा सकते हैं | भोजनमें तेल, हींग, तली हुई वस्तुर्यें, मिठाइया, खाई आदि वज्ये 
६। दाल, भान, रोटी, शाक आदि का सेवन उाचित होगा। आेमें घूला (चोकर ) 
का परिमाण में रे। भोजन के पश्चात्‌ सूचे अयबा हरे अजीर, पाली द्वाक्ष, 

डिटख्वटित पपीता (प्रेद् में पका हुआ ) खार्ये । ४ बले पावमर गाय अथवा 
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बकरी के दूध में आधा पाव पानी, थोढ़ा-सा वायविडंग और ८ दाने काली द्राक्ष फ्रे 
छोड़कर गरम करें। तत्पश्चात्‌ एक ब्र्तनसे दूसरे वर्तनमें तबतक हिलायें, जबतक 
उसमें फ़ेन उत्पन्न हो न जाये। हिलाने से पहले उसे इवेत वस्र से छान छेना चाहिये | 
फिर उत दूध को शनेः-शपेः चम्मच से पियें । इतना दूध पीनेंमें कम से कम १५ 
'मिनट लग जाने चाहिये। सायंकाल ७ बजे अंजीर, काली द्वाक्ष, पपीता और आमों 
की ऋतुर्में आम यथोचित मात्रामें छें। अधिक भूख लगे तो चौलाई, मेथी, मूली, 
पालक आदि की भाजियों फो उबालकर और उसमें आवश्यकतानुसार नमक, जीरा 
प्रिलाकर खायें | रातमें दूध पीनेका निषेध है; पानी पीते रहे | कफ का प्रकोप हो तो 
रात में गरम पानीका उपयोग करें। 


विशेष सूचना 


जिन लोगेंकी खांसी, बलगम, नाकमें पानी आते रहना भादि लक्षण हों; उन्हें 
उपर्युक्त उपचार के धाथ-साथ निम्नलिखित उपचार भी करते रहना चाहियेः--प्रात+- 
काल स्नानसे पहले वाष्प-स्नान लेना चाहिये। वाष्प-स्नान पहले दिन ५ मिनट हें; 
फिर प्रतिदिन १ मिनट बढ़ाते हुए २० मिनट तक बढ़ायें। वार्ण- 
स्नान के पश्चात्‌ घुलढली की ३० पात्तिया, पुदीना की २० पत्तियां 
हरी चायकी दो पत्तियां, काली मिर्च २, और थोड़े-से गुढ़ को जलके साथ 
आगपर अच्छी तरह उबाल लें ओर छानकर २ ते ४ असकी मात्रार्मे साधारण 
गरम पी हें। तत्पश्चात्‌ रवेत वस्र और फम्बलसे गलेके नीचेके समग्र शरीरकी ढक कर 
लेट जायें | शिरपर शीतल जरूसे मिगोया हुआ वच्नर रख लें । पहले दिन ५ मिनट लेटे 
रहें | दूसरे दिन ६ मिनट; तीसरे दिन ७ मिनट--इस प्रकार प्रातेदिन १९ मिनट 
बढ़ाकर २० मिनटतक लेटे रहनेका अभ्यास करें। ६।७ मिनटके अम्यासके पश्चाव्‌ 
शरीरमें पसीना खूब छूंटेगा; शरीर इलका जान पढ़ेगा; भूख बढ़ेगी; स्फूर्ति में भी इंद्धि होगी; 
कफ पिघल-पिघल कर पसीने तथा मछ-मसूत्रके द्वारंत बाहर निकल जायेगा। रोगी 
कुछ दिनेगिं यह देखकर ,आइचर्यचकित होगा कि उसकी मलमूत्र-त्यागकी. क्रिया 
उचित रूपमें काम करने लगी है और कफंके स्थानपर शरीरमें रस, रक्त, मांस, मजा, 
मेद, आत्यि ( इड्डी ), वीर्य अथवा रजसका पुनर्निर्माण उचित रूपसे होगे लगा हे । 
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यादि किपीके शरीरमें मेद आधिक होगा तो वह उचित स्थितिम आ जयेगा। यदि 
शरीर हुरवंछ और कम वजनवाला होगा तो यथोचित सम परिमाणमें पहुंचनेतक निरन्तर 
बढता रहेगा। नींद भी अच्छी आयेगी | 





करी, 











भानांसिक उपचार 


रातमें शयन-कालमें ओर प्रातःकालर जागनेपर पद्मासन, सिद्धासन अथवा 
घुलासनपर बैठकर मन ही मन विचार करें कि “ भेरी प्रकृतिमें उत्तरोत्तर सुधार हो रहा 
है। श्वातोच्छवासकी गति उचित रूपते चल रही है। फेफड़ों के छिद्र उाचित ढगसे 
फाम कर रहे है। श्वास-नलिकामें पूर्ववत्‌ विकासयुक्त बल बढ़ रह्य है । पाचन-शाक्ति 
प्रयल हो रही है। अब मैं निराशामय जीवनसे निकल कर भाशामय जीवनमें प्रवेश कर 
रहा हूँ। प्रकृतिक एवं यौगिक चिकित्साके द्वारा मेरे नवीन जीवनका निर्माण हो रहा 
है। मेरे मनमें अब निगशापूर्ण मावनायें टिक नहीं सकतीं । मैं शरीर और मनसे 
नोरोग ओर सशक्त बन रहा हूँ।” 


आणायाम 


< दिनतक दो वार कपालमाति करें |] ( कपाल्मातिकी विधि मलशोधन-क्षर्ममें 
देखें )। प्रातःकाल आतनों के अभ्याससे निश्त्त कर कपालमाति करें । ८ दिनके 
पश्चात्‌ प्राउःकाल दो बार और सायकाल पेट खाली रहनेपर दो बार करें | ८से १५ 
दिनतक ४ वार प्रातःकाल और ४ बार सायंकाल करें। १५ दिनके वाद अनुल्नेम- 
विल्लोम प्रागायाम १८ दिनतक दो बार करें। १८ दिनके पश्चात्‌ कपालभाति और 
अनुलेम-विलोम प्राणायाम बन्द करके प्रातः- साय २२ बार भम्िक्का प्राणायाम 
ने, ? करं। ८ दिनके पश्चात्‌ ३३३ बार करें | १५ दिनकर पश्चाव्‌ भज्निका प्राणायाम 
नें, १ दो-दो बार और भल्निकी प्राणायाम न २ दो-दो वार करें| विशेष शीतक़ी 


#द हो तो भद्तिष्म श्रागाबासके साथ सूर्यभेदन प्राणायाम ३३ बार छरें। (प्राणा- 
श्र 
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इकतपकग उप डन्रकमिरय फीकी मी चन्‍ीग 
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कीीफीनीजीर 


यामकी विधि, समय और तरीका “ उमेश-योग दर्शन” के द्वितीय खण्ड पढ़कर 
समझ लें | ) प्राणायामस मनोबल बढ़ता है । नाड़ियां घुद्ध होती हैं और अनेक प्रकार 
के भयानक रोगों से छुटकारा मिलता है। यह अध्यात्म-व्यासंगियोंके लिये अत्यन्त 
छामप्रद ओर जीवनको उच्च दिशा की ओर अभिमुख करनेवाला प्रयोग है। 


सूये-किरण-चिकित्सा 


पीले रंगकी बोतलका पीन भाग अुद्ध जलसे भरकर लकड्ीके टुकडेपर दिन १० 
बजे धूपमें रख दें और चार बजे दिनमें उठा लें। बोतलका मुंह बन्द रखें। ४ बजे 
बोतल को धूपसे उठा लेने के बाद उसे ऐसे स्थानपर रखें, जहां उसपर बाहरी प्रकाश 
पड़ न सके। बोतल का जल शीतल हो जाने के पश्चात्‌ १ से २ औंस तक; अथौव्‌ 
आयु, शक्ति, ऋ और लाम के अनुसार १ से २ औस तक पी ढें। दिन में ३।३ घण्टे 
के अन्तर पर जल पीते रहें और चार बार पियें। इसी विधिसे नारंगी रंग अथवा लाल 
रंग की बोतह में सूर्य-किरण-चिकित्सा की विधिसे तैयार किये हुए जल को दिनमें 
४ बार प्रकृति, आयु, ऋतु और छाम के भाधारपर आघ आऔपससे डेढ़ औंस तक पियें । 
एक दिन छाल बोतल के जलका और दूसरेदिन पीली बोतल के जल का उपयोग करें। 
जब तक रोेगका प्रभाव अधिक रहे, तबतक दिनमें दो-दो घण्टे के अन्तर पर दोनों 
बोतलों का जल उपारिनीर्दिष्ट मात्रा में ले सकते हैं। कफके काबूमें आ जनिपर लाल 
बोतल के जल को बन्द कर देना चाहिये अथवा कम मात्रार्में अहण करना चाहिये। 
इसका परिणाम यह होगा कि कफका प्रवाह कम होगा; शुद्ध रक्त की इद्धि होगी, स्फूर्ति 
भी बढ़ेगी; परन्वु कब्ज हो जाने की सम्भावना रहेगी। दमाके रोगी को कब्ज रहना 
द्वितकर नहीं। क्योंकि कब्ज से दमा बढ़ जाता है, अतः कब्ज से बचे रहनेका प्रयास 
हमेशा करते रहेँ | वात, पित्त और कफ को समान स्थिति छाने के लिये पीत रंगकी 
बोतल के जल का उपयोग बताया गया है। ध्यान रहे कि सूर्य-बिम्ब अनेक विटामिनों 
( पोषणतत्तवों ) से भरपूर है । इन पोषणतत्तवों को हम सुर्य-किरणों से तैयार किये 
हुए. जल के द्वारा, प्रातः-साये सूर्य-किरणों के सामने बैठकर, फर्म को अहण करने 
में असमर्थ लोगों के शरीर बिजली के इलाज द्वारा हम जीवनतत््वों को यथे 
मात्रा्में पहुंचा सकते हैं और रोगका निवारण कर सकते है। भारत-देशमें दमे का 
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रोग व्यापक रूपमें फैला हुआ है। वयस्क स्री-पुररषोकी तो बात ही जाने दीजिये, 
बालक भी इस रोगसे पीड़ित पाये जाते है। क्षय, मधुमेह, छृदयविकार, केन्सर आदि 
की तरह दमेका रोग भी व्यापक बनता जा रहा है। इसी कारण यहाँ इस रोगके कुछ 
प्राकृतिक उपचार बताये गये हैं। दमे के ओर भी अनेक प्रकार के इलाज है, परन्तु 


ग्रन्थ-विस्तार के भय से यहां उन सबका वर्णन सम्भव नहीं । 


के 


१३-मूच्छा रोग 


यंदोप, वायुदोष, मलू-सूत्रादिका वेग रोकनेसे, किसी विशेष अवयवर्म चोट या 

आघात लगनेसे, शरीरके सप्तधावुके क्षीण होने अथवा निर्बे७ होनेसे, चिन्तासे, 
शराब, गांजा, तम्बाकू सिगरेट आदिके सेवनसे, अनिद्रा रोगसे, क्रीध और मोहसे, 
वित्तविकार और ऐसे ही अन्य अनेक कारणोंसे मूर्च्छा रोग हो जाता है। 


मुच्छाका पूषं-रूप 


चाखार ज॑भाई आंत रहना, मन ग्लानि उत्पन्न होना, चेतनाशाक्ते अल्प 

मादम होना, चकर आना, अचानक हाथ-पैरोंके अकइ जानेसे जमीन पर गिर जाना, 
मुएमें फेन आना, आखोंका घूमते रइना, द्ाथ-पैर आदि अवयबोका लकदीके समान 
शुष्क भौर कठोर हो जाना, श्वाणेच्छासकी गति अधिक बढ जाना अथवा मन्द पढ़ 
डाना; कम फरते-कर्ते शिर भारी हो उठना और सेनेकी इच्छा होना, रास्तेमें चलते 

चलते अचानफ गिर जाना और बेसुघ हो जाना आदि लक्षण आरयः प्रकट होते रदते 
६) यह शेय मातापिताके रजस्‌ और वीर्यदीप तथा अतिमैथुनसे मी उसन्न होता 
रै। धन्धा-नौक्रीमें असफलता मिलने, अप्रत्याशित हानि ऐने तथा मानसिक 
आपात पएुचमेसे भी यह रोग हो जाता है । 


३१६ उमेश योगदरंन 
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आसनोपचार 


शरीरमें साधारण भी शक्ति हो तो शीपासन अवश्य दी करना चाहिये। पहले 
१ मिनट और तदुपरान्त प्रतिदिन १ | १ मिनट बढ़ाते हुए आाध घण्टेतक अभ्यास 
बढाना चाहिये। शवासन ५ मिनट | एकपाद उत्त्यानपादासन २ मिनट | दिपाद 
उत्ष्यानपादासन १ मिनट | विपरीतकरणी १ से ४ मिनट । सर्वोगासन £ से २ मिनट | 
चक्रासन १ मिनट | उ्टासन १ मिनट | पादांगुण्ठासन १ मिनट । वीर्यस्तम्मनासन 
आध मिनट | सुप्तउर्ध्वहरतासन १ मिनट | नौकासन १ मिनट | 

उपर्युक्त आसनेंका अभ्यास करते समय यदि अशक्ति और थकावटका अनुमव 
हो तो जितने समयतक सरलतासे किया जा सके; उतने ही समयतक अभ्यास करें और 
शक्ति-संवर्धनके साथ-साथ तदनुसार अभ्यासका समय भी बढ़ाते रहें । 


प्राणायाम-चिकित्सा 


अनुलोम-विलेम प्राणायाम ३ बार और उज्वायी प्राणायाम ४ बार करें। 
( प्राणायामकी विधि “उमेश-योगदर्शन ? के द्वितीय खण्डमें पढ़ें | ) 


आहार-चिकित्सा 


खटाई, मिठाई, कषाय और छवण ( नमकीन ), छालमि्चे आदि मतालका 
उपयोग बहुत कम करना चाहिये। यादि हो सके तो इन्हें बिलकुल त्याग देना 
चाहिये। प्रातःकाल आसनादिके अम्यापसे निवत्त होनेके पश्चात्‌ गाय अथवा बकरीके 
पावभर दूधमें शंखावलीका चूर्ण मिलकर पीना चाहिये। भोजनके समयमें गेहूकी रोटी 
अथवा बाजरे की रोटी अथवा गेहूं, बाजरा और ज्वार की मिलावटकी रोटी अर्थतरा 
जौ और गेहूं की मिछावटकी रोटी, छिलकेसहित मूंगकी दाल, भिण्डी, परवल, दोनों 
जातिकी तरोई, दूधी ( छौकी ), कोहला ( पेठा ) अथवा सूर॒नका शांके उपादेय होगा । 
उपरिनीर्दिष्ट वस्व॒ुओमें यदि कोई वस्॒ अप्राप्य हो तो भी कोई चिन्ता की बात 
नहीं | मीठी छाछ, कचुम्बर ( सलाद ) एवं अनेक प्रकारकी पत्तेवाली माजियोंका 'उप- 


०, डे 7 27 जे # 


प्रथम खेल ३१७ 


कलश टी धटि ड टी ध धयधााधयय८य0 विकििकिकककलनकक अल 
योग हितकर है। मोजतके पश्चात्‌ हाश्व, सेव ( सफरचन्द ), दाडिम, मोसम्बी 

आदिम से जो भी फल झुलभ हों, उन्हें खाना चाहिये | ४ बजे अपराडमें पावभर 

दूधमं एक चम्मच ब्राह्मी धुत मिलाकर पी जायें। रातमें ७) धे ८ बजे तक भोजन 

कर है| एक दिन मूंग की दाल की खिचडी और एक दिन ठुवरकी दाल की खिचडी 

छाछे साथ मोजनर्म ग्रहण करना चाहिये। सायंकाल पत्तीवाली भाजियोंका उपयेग 

अधिक मात्रामें करना चाहियें। दिनभर मे पानीके स्थानपर यव ( जौ ) से तैयार 

किया हुआ जल ( बालींका पानी ) पीना चाहिये। प्याजका उपयोग भी आवश्यक ह्े। 

यदि पित्त प्रकृति हो तो सफेद और कफ या वातप्रधान प्रकृति हो तो छाल प्याज 

लेना अनुकूल होगा । 


मानसिक विचार 


प्रातःकाल स्नान करने के बाद पसमें घुप-दीप आदि रखकर प्मासन अथवा 
मुखासन लगाकर बैठ जायें एवं आर्खे बन्द कर मेन ही मन विचार करें कि मेरा 
खास्प्य दिनानुदिन सुधर रहा है। शारीरिक अवयवोंकी शक्ति बढती जा रही हैं। 
मन प्रफुछ हो रहा है। जीवनमेँ रैनक आ रही है। संसार में भेरा जन्म रोगी बनेने 
के लिये नहीं हुआ; अपितु रोगेंका प्रतिरोध कर निरामय रहनेंके लिये हो जगत भेरा 
अषतिल्ल है। अब मैं आशापूर्ण जीवनमें प्रवेश कर जुंको हूं। मेरे शरीरका 
प्रयेक अवयव सुन्दर, सुदृढद, सशक्त एज विकाखाब, वन रहा है।” 
फमसे कम ५ मिनट और अधिक से अधिक रे० मिनठतक उपरिलिखित दिव्य 
विचारोंका मनन अवध्य करें-उनमें तन्‍्मय दो जायें। अन्य विचारोंका आक्रमण 
ऐनेपर उन्हें मनसे दूर भगाते रहें । इसी प्रकार रात में सोते समय भी विचार करें । 
दि मन ग्लानि, चिन्ता, क्रोध, केश आदि टुर्मावनाओंसे अधिक आक्रान्त हो तो 
जद्यंपर अध्यात्मविषयकर व्याख्यान, बाद-विवाद या चर्चा होती हो; वहा जाकर बे । 
एसके अतिरिक्त महापुरुषोंके जीवन-चारित्र तथा उपदेशोक्ा अध्ययन भी अवइय करें | 
#क निकलेज, इरी-मरी शस्यदयामछा भूमि और फल-फृलमाग्डित पेढ-पीधों के 
हि 2 गहरे श्वालोच्छवास पी क्रिया करें ॥ अपने घरमें गुद और महद्दात्माओंके 
006 कह उनझी ओर मनऊी वारवार पहुँचाकर दिव्य जीवनऊी प्रेरणा प्रा क्र 
४ विखास दिल्‍ता हैँ कि यह कार्यक्रम एक दिन आपमे उच्च स्वितिपर पहेँचा देगा। 


शै१८ उमेश योगदर्शन 


करार )४१३-अन्रीमियानपकी एनरक्‍रिीएट पड य्गिकीरयडी हिपेड पटरी पक फल पिआ्रिजी 
की डलीफकी. ५2 0काढ दम सरजरिय वर कजिकनजरीजह शी पिन कक परिजन, 


मालिश ( तैलाभ्यंग ) 


प्रतिदिन प्रातःकाल आंधघ घण्टेतक अपने हार्थोंसे समग्र शरीर की मालिश करें 
अथवा अन्य किसीसे करायें। बादाम का तेल, नारायण तेल, मालकांगनीका तेल, 
खोपरे का तेल, तिछ का तेल, शीतकालमेँ सरसों का तेल, रामतीर्थ ब्राह्मी तेल आदि 
में से जो भी अनुकूल हो, उससे समग्र शरीर की मालिश करनी चाहिये। मालिश 
करने के आध घण्टे के पदचाव्‌ शीतछ जलसे खान करें। यादि शीतल जल प्रक्वातिके 
अनुकूल न हो तो कुछ दिनतक गरम जछसे ल्लान कर सकते हैं| यदि रोग अधिक 
पुराना हो तो ३ महिनेतक लगातार मालिश का यह प्रयोग करते रहेँ। यदि रोग नया 
हो तो २१ दिनतक करना चाहिये। इस प्रयोग को निरन्तर करते रहना भी हानिकर 
नहीं; बाल्कि अधिक लाभ पहुंचेगा। 








सूर्य-किरण-चिकित्सा 


बत्तू अर्थात्‌ नीले रंगकी बोतछका पौन भाग जलसे भरकर सवेरे १० बजे सूर्य- 
किरणोंके सामने लकद़ीके टुकढ्रेपर रख दें । हरे, पीछे और लाल रंगकी बोतलेमिं मी 
उपर्युक्त विधिसे जल तैयार करें। प्रातःकाल ८ बजे नीले रंगकी बोतलका ६ से २ आंत 
जल पी जायें। १०॥ बजे इरे रंगकी बॉवलका, १॥ बजे नीले रंग की बोतलका जल 
उपरिनिर्दिष्ट परिमाणमें पियें | जिसके शरीरमें रक्तकी मात्रा अल्प हो; ऐसे लोग संबेरे 
११॥ बजे, दोपहर ३ बजे १ से २ औंस छाल रंगकी बोतछ का जल पिये। जिन लोगोंकी 
मलबद्धता हो; वे प्रातःकाछ उठते ही दन्‍्तघावनके पश्वाव्‌ १ से २ आऔंस प्रावःकाल 
ओऔर रातमें सोते समय पीले रंगकी बोतरका जल पियें। यह सूर्य-किरण-चिकित्सा 
अनेक प्रकारकी है। फिर भी, मूच्छी रोगियोंके लिये यह प्रयोग आति लाभदायक है। 
चाठुर्मांस ( वर्षाकाल ) में कदाचित्‌ सूर्यकी किरणोंमें जल तैयार किया जा न सके तो 
जब कभी सुर्यकी किरणें सुलूम हों, तभी ३॥४ दिनके लिये जछ तैयार करके रख लें 
और उसका उपयोग करते रहें । 


था) 


एक एकीउतीएिटीसरीपिकीमिकी गेल पक पितीफिलीीयनिकिकीयजी, एप १८१९क्‍१०#" पल सह पी रिपिती पिल पिन चित पिजी चिल चिकी. इनकार सती उडी िरकीयकी 
अर पक फिनीजिीफी जिन, इन्फफितशितीपिली जीती एनसीफसिरिीकिीपिकीज अ्यीशसीकी 


१७ केन्सर ( अबुद-नासूर ) 


मा[तव-शरीरका जो अवश्व स्वभावतः कमजोर होता है; उस अवयवके द्वारा 
सप्तघातुजन्य विकारयुक्त विजातीय द्वव्य बाहर निकलनेका प्रयास फरते हाँ. 


उदादरणार्थ जुकाम, मूलव्याधि ( बवासीर ), फोडा-फुन्सी, खुजडी आदि अनेक 
रोगॉके रूपमें शरयरगत विकार स्पष्टतया प्रकट होते है, उसी तरह केन्सर रोग उत्पन्न कर 
प्रकृति शरीरमेँं भरे हुए विजातीय द्व्यॉकी विविध अंगे-गला, गुर्दी, छाती और अन्य 
अगौ-द्वारा निकाल बाहर करनेका प्रयत्न करती है । 


केन्सर होने का कारण 


तपकीर ( सुंघनी ) सूघना, बीडी, सिगरेट, खुरुट आदिका धूम्रपान, गुढाकू 
पीना, तम्बाकू खाना, गाजा-भांग, मांस -मछली, शराब आदिका उपयोग, सोडा-डछेमन _ 
आदि पेय पदार्थ पीते रहना, पूडी, पकौडी, भजिया, सेव, याठेया आदि खाना, हुर्ग- 
स्थयुक्त गन्दे स्थानेमि रहना, शरीर की स्वच्छता उचित रूपसे न रखना, गन्दे कपड़े 


पहनना, विकारयुक्त जल का सेवन आदि अनेक कारणेंति यह घातक रोग मानव-शरीर्मे 
लग जाता है। 


लक्षण 


पाचनशाक्तेका मन्द पढ़ जाना, रक्तमें अग्यद्धता, खाने-पीनेमे अराचि, रोगाकान्त 
अगमे फोपेकी जी बेदना होना ( वेदना कमी होती है और कमी नहीं भी होती, ) 
गहेंगे केन्सर हे तो अन्नग्रहणमें कठिनाई द्वोना, रोगके अधिक पुराने हो जानेपर 
पानी फीनितकर्मे तकडीफ होना, दारीर में वेचेनी-सी माद्म पढ़ना और शवराइट के 
नक्षण प्रकद्र होना आदि इसके प्रमुख लक्षण हैं। यकृत फा केन्सर दो जानेपर दाहिने 
सन्‍्पम्यानके निचले भागे पीदा मादस होती है। शरीर दिन-प्रतिटिन शिथिल और 


३२० उमेश योगद्शन 


हज कक आर  ] क्च्न्् पी जमीसीज चित सम्र>की 
क्षीण होता जाता है । स्पर्श करनेपर कठिन और विपम प्रतीत होता है। कभी-कभी 
ज्वर भी आ जाता है और कभ-ऊुभी पित्तविकार भी हो जाता है 











आसन-चिकित्सा 


जहा शुद्ध और मुक्त वायु आता हो ओर जिस स्थानपर हंरे-भेरे बृक्ष हों एवं 
सुगधित पुष्योंसे पेड-पोघे लदे हों; ऐसे दिव्य स्थानपर निवास करने और आसनाभ्यास 
करने से केन्सर का रोगी पर्याप्त राहत और लाभका अनुभव करता हैं। उपरिलिखित 
यज्य और विकारयुक्त आहार्ण एवं जल का तुरन्त ही त्याग कर देना चाहिये। 
शवासन के समयमें इवासतकी ५ बार लम्बा खींचना और छोड़ना चाहिये। 
तत्पदचात्‌ १ मिनटका विश्राम लेकर अध्धमस्स्येन्द्रासनका पहला अपूर्ण प्रकार २ मिनट, 
अधमत्स्येद्धासन का दूसरा अपूर्ण प्रकार २ मिनट, कूर्मसासन १ मिनठ, वज्ञासन 
२ मिनट, सुप्रवज्ज़ासन १ मिनट, एकपादपवनमुक्तासन २ मिनट, पवनमुक्तासन 
१ मिनट और वीरासव २ मिनट करें। विपरीतकरणी आसन केन्ध्र रोग के छिये 
विशेष लाभदायक है; इसे $ से ६ प्रिनद करना चाहिये। सुप्रपन॒ुरासन आघ से 
१ मिनट किया जाये । 


आहार-चिकित्सा 


हस रोगऊे निवारणके लिये आहारकी ओर विशेष रूपसे आधार रखना उपित है, 
अर्थात्‌ आह्यर-पदार्थ द्वव ( पतला ), नीवनी शक्तिसे भरपूर, पाचनमें हलका एंव 
मरू-मूत्रके लिये अनुकूल होने चाहिये। प्रात.काल पानीके साथ मोसम्बीका रत, 
१० बजे बकरीका पावभर दूध, १२ बजे मेथी तथा बधुआकी भाजी जल्में उबालकर 
उसमें थोढ़-सा जीरा, सेंघा नमक और जरा-सा नाबू मिलाकर ८ औंसतक लेना 
चाहिये। दिन २ बजे बकरीका दूध पावभर, ४ बजे पानी मिला मोसम्बीका रस, 
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एशडवीजसन 





इसी सतह रकोतरअनिकी किरिकी पल फनी न हिएन्‍ हक 
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६ बजे (सायं ) पाठक और चौलाईकी माजी, रात ८ बजे मूगको पानीमें उबालकर 
और उसमें थोढ़ा-सा गुढ़ मिलाकर खाना चाहिये। यदि खानेमें कठिनाई प्रतीत हो तो 
अच्छी तरहते पतछा बनाकर उसे पी जाना चाहिये | जबतक रोग का दबाव कम न 
हो, तवतक इसी पथ्यके आधारपर रहना होगा। तत्पश्चात्‌ चावल, हरी तरकारी, 
वुवरकी दाल, मूग की दाल, सल्यद (मिश्रण) आदिका उपयोग किया जा सकता 
है। पथ्य के दिनोंमें विशेषतः मीठी द्वाक्ष ( अंगूर ), छिलकेसाहित पपीता, इलायची 
फेला, अंजीर आदि ले सकते है | दिनमरमें ५ | ६ गिलास पानी पीना आवश्यक है। 


प्रानसोपचार 


प्रातकाल ब्रिछोनेसे उठते ही हाथ-मुंह धोकर बिछोनेपर वेठ जायें और 
निम्नालेजित विचारोंका वारंवार उच्चारण करते रहें :-“ भेरे शरीर के जिस अगमें रोग 
व्यात हैं; वह अंग नीरोग, वेदनारहित वनता जा रहा हैं। अब मैं रोगसे मुक्त हो रहा 
हूँ । ( महिलाओं को “रोग से मुक्त हो रही हूं? कहना चाहिये ) अबतक मेरा शरीर 
हर्बल भार शाक्तिहीन प्रतीत होता था | किन्तु अब वह स्थिति नहीं रही | आज से 
भैरा शरीर बलवान, चेतन्ययुक्त और कान्तिमय बन रहा है एवं सप्तधातु निर्विकार 
ऐेकर विशुद्ध रूपमें परिवर्तित हो रहे है। मेरा जविन अब नवीन जाशा 
एवं विश्वाठकी किरणोंसे जगमगा उठा है।”? इस प्रकारके मनोबल 
प्रदायक विचारों फो कमसे कम ५१ बार स्मरण करना चाहियें। केन्सरके 
ऐेगियेका मन निरन्तर भयभीत और निराशासे भरपूर रहता है। उपर्युक्त शक्ति- 
दापक विचारोमें अ्रद्वापू्वक तन्‍्मय रहनेते ऐसे रोगियोंकी मानसिक शाक्ति उन्नत होगी, 
रैदि भें पवित्रता और स्थिरताका सचार होता जायेगा एवं जीवन-दीप के शीघ्र ही 
उस जाने दी जे। चिन्ता घेरे रहती थी, वह पूर्णतया दूर दो जायेगी । 
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सूर्ये-किरण-चिकित्सा 


सूर्य के सामने आपन लगाकर बैठ जायें और शरीरके जिस भागमें केन्सरदी 
बेदना हो, उसपर हरे रंगके कांच द्वारा सूर्यकी किरणें डालें | दूसरे दिन व्यू ( नी) 
रंगके कांचसे इसी प्रकार सुर्य-किरणें पीड़ित अंग्पर डार्लें | पहले दिन ८ मिनट और 
दूसरे दिनसे २२ मिनट बढ़ाते रहकर २० से ३० मिनटतक सूर्य-किरणें लें। यदि 
पेट साफ न रहता हो तो पीले रंगकी बोतलर्म किरणोंके द्वारा तैयार किया हुआ जल ले 
सकते हैं अथवा पीछे रंगके कांचके द्वारा पेटपर सूर्य-किरणें ली जा सकती हैं| 
समय ऊपर बताये अनुसार ही हैं। यदि दस्त अधिक आने छगें तो समय 
की मर्यादा कम करनी पढ़ेंगी और यदि बैठकर सूर्यकी किएणें ली 
जा न सकें तो लेटकर भी ले सकते ६ । शरीरपर कोई वल्तन रहना न चाहिये; मात्र 
लगेट या नेकर पहन सकते हैं। यह भी सावधानी रखनी पढ़ेगी कि खुली आंखोंपर 
सूर्य की किरणें पढ़ न सकें । 


जलोपचार 


कढ्वी नीमके पत्तों और लींगढ़ीके पत्तॉको जलमें उबालें और इस जलको कपड़े 
से छानकर ३० नम्बरके गेल्बनाइज (टीन) के टबमें मर दें | जल टबके आधि 
भागतक भरा हो | पत्तियोंक़ी मात्रा यही है कि उनसे जल का रग बदल जाये। यद्यपि 
कुछ और वनस्पतियां जलमें डालनी पढ़ती है; परन्वु वे कितनी मात्रामें हो और किंत 
आयु तथा कौन-सी प्रकृतिके प्राणीके लिये उनका उपयोग छामकर या हानिकर होगा- 
इसकी उचित जानकारी किसी तशकी सल्हहसे प्राप्त किये बिना उनका उपयोग किया जा 
नहीं सकता। अस्थु जलूपूर्ण टब में आरामकुरतीकी तरह बैठ जायें | पैर टबसे बाहर 
रहें और पीठके आघेसे ऊपरका भाग बाइर रहे | तत्पश्चात्‌ दाहिने हाथको दाहिनी 
ओरसे बाई ओर पेटके चारों ओर घुमाते रहें | पहले दिन ७ मिनट | दूँसरे दिनसे 
राए मिनट बढ़ाते हुए १५ से २५ मिनट कटिस्नान करें | इस कटिस्नानसे शरीरके 
विषाक्त तत््व बाहर निकल जाते हैं। कढ्ठ नीमकी पत्तियों में चमत्कारपूर्ण लाभ 
पहुचानेकी शक्ति विद्यमान है! 

3-440-/ 
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ब्र्दु मूलव्याधि ( अर्श-बवासीर ) 


यूद्द रोग गृदाकी निवली ( गुदाकी आंतोकी परतें ४)| अंगुल लम्बी है ) में होता 

है। वातादि दोष त्वचा, मास, रुघिर और मेदकोी दूषित बनाकर गुदा में मासके 
अकुर उत्पन्न कर देते हैं। इसीकी मूलव्याधि, अर्श अथवा बवासीर भी कहा जाता ह्े। 
तीखी, रुक्ष, कड॒वी, कपैली आदि वस्थ॒यें अधिक मात्रार्में खानेसे, मद्रा-पान करनेसे, 
अधिक व्यायाम करने से, अतिशय शोकाकुछ होनेसे, धूपमें अधिक समयतक रहनेसे 
वातमूलक बवासीर हो जाती है। इसी प्रकार अन्य कारणोंको लेकर पित्त कुपित हो 
उठता है; फलतः पित्तार्श रोग उत्पन्न हो जाता हैं। इसी प्रकर कफाश का जन्म भी 
विशेष कारणों फो ले कर हो जाता है। इस रोग की अवस्था में मल-विसर्जन करते 
समय गुदा-द्वारमें अत्यधिक वेदना होती है। बडी आंत के नाँचिके द्वार ( मुख ) के 
पास मल-विसर्जन के समय मर शेष रह जाता है और गुदा-द्वार के ऊपरी 
भागमें मल अवरुद्ध रहता है। यह एकत्रित मल जब सडता है, तब उदच्णता 
प्रघाना अधिक हो जाता है और दुर्गन्धियुक्त बन जाता है। नित्यके 
भोजनसे बननेवाले मलके बाहर निकलनेमें भी यह मर बढ़ी बाघा उत्पन्न करता 
है। कदाचित्‌ मल-विसर्जन हो, तो भी सम्पूर्ण रूपमें नहीं है पाता | इसी दुर्गन्ध- 
पूर्ण मलसे उत्पन्न उष्णताके परिणामस्वरूप गुदाकी त्रिवछीके भागमें सूजन आ जाती 
है और आसपासका रक्त भी सूजनके स्थानपर जम जाता है। सूजनके स्थानकी ल्चा 
पतली पढ़ जाती है; फलतः शोथ ( सूजन ) के स्थानपर छिद्र हो जाते है और इन 
हिद्रेंके मार्गसे रक्तल्ाव प्रारम्म हो जाता है। कभी-कभी रक्त्लाव न होनेपर भी 
मल-विसर्जनकालमें अतीव वेदना होती है; अथीव्‌ बवासीर ( मूलव्याथे ) के अनेक 
करण होनेपर भी एक कारण मलबद्धता भी है। 





का १ि#२७१३सकीफरीयकी की च॑ शत 3धकसमयधरिकी, 





आसन-तचिकित्सा 


॒ नवलिफर्म आघ मिनट । पूर्णपद्मासन १ मिनट । विकोणासन १ मिनट । 
हक ( आकर्ण ) धनुरासन १ मिनट | मत्त्यासन २ मिनट । नौकासन १ मिनट | 
हउलिसन ३ मिनद । हंसासन आधघ मिनट | शवासन ५ मिनट । अशिवनी सुठ्राका 
अम्यस भी व्वश्यक है। गुदाद्वार फे यथासम्मद संजोचन और श्रसारण को अश्विनी 
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2 के रब की मर कफ रन मल लक शव शलल सर बिल 
मुद्रा कहो हैं। प्रातःकाल आसन फरने के पश्चात्‌, मध्यान्हकाल, अथवा सायंकाल- 
किसी भी समय अथवा तीनों कालमें ५ मिनटतक अश्विनी मुद्रा की जा सकती है 
यदि मलावरोध का विकार हो तो बस्तिकर्म मी करें | बस्तिकर्मके समय में एक पाव 
मीठी छाछ मलद्वारते खींचें | तदुपरान्त नवलिकर्म करें और नवलिकर्म के पदचाव्‌ 
खींची हुई छाछ को मलद्वारसे बाहर निकाल दें | यह क्रिया ८ से ९ दिनतक करें । 





आहार-चिकित्सा 


रातमें १ तोला मेथीके दानों को भिगो रखें । प्रातःकाल उन्हें पीस कर और 
उनमें थोढ़-सा गुढ़ मिलाकर खा जायें | यह प्रयोग कमसे कम २१ दिनतक करें| 
यदि मिल सके तो सेथीके कोमल हरे पत्तेंकी भाजीकी पीस कर और उसमें थोढ़ी-सी 
मिश्री मिलाकर पी जाना चाहिये। दोपहरमें दाल, भात, रोटी, शाक आदिका मोजन 
कर सकते हैं; परन्तु भोजनके समयममें मूली पत्तेसहित खाना अनिवार्य है। ४ बजे 
गन्नेका रस ८ से १२ असतक लेना चाहिये। दिनमें दो बार गायका दूध पियें। 
रातका मोजन अल्प मान्नार्में हो-विशेषतः कचे आहारका उपयोग हो | खठाई, मांस, 
सदिरा, सिगरेट, वीढी, तग्बाकू आदि वर्ज्य है। 


सूलव्याधि ( बवासीर ) में यादे रक्त गिरता और प्रकृति पित्तप्रधान हो तो 
दिनमें दो बार नीबूका शर्बत पी लें। शर्बतरमें तख्मरिया को कुछ देरतक पानीमे 
फुला रखें। यह शीतल पेय है। अतः शीतलता पहुचनेपर दो-तीन दिनमें रक्तत्ाव 
बन्द हो जायेगा । सम्भव है कि रक्तत्ावके समयमें तख्मारियाका उपयोग लगातार 
करते रहनेसे शरदी लग जाये; ऐसी स्थिति उत्पन्न होनेपर तख्मरियाका उपयोग 
बन्द कर दें | 


मानसोपचार 


प्रातःकाल स्नान-सन्ध्या कर लेनेके पदचात्‌ किसी अनुकूल आसनपर बैठकर 
मन ही मन विचार करें कि “मेरे गुदा-द्वार बढ़ी आत आदि अवयव सशक्त हो रहे है 
और अपना कार्य भी उचित रूपमें कर रहे हैं। उनकी कार्य-शाक्ति दिनपर दिन बढ 
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इचजएतीसम्त 


री है। प्रतिदिन सूल्व्याधिका कष्ट कम हो रहा है। मलू-विसर्जन उचित 
दंगते हो रहा है। शरीरमें नवीन बल, नवीन स्फूर्षि और नवीन चेतन्यका प्राहु्भाव 
हो रहा है। सन बलवान तथा तेजस्वी बन रहा है। दुर्बल विचार भाग रहे हैँ तथा 
उबल विचार नवीन आशा एवं विश्वासका संचार कर रहे है। हुःख और निराशा की 
उल्झनेंसे मुक्त होकर अब मैं सुख तथा आशामय जीवन में प्रवेश फर रहा हूं | 


सूर्य--किरण--विकित्सा 


ब्लू रंगकी बोतलूमें सूर्यकिरणों द्वारा तैयार किये हुए जल में श्वेत वस्तरका 
हुकडा भिगोकर कन्धस्थान ओर गुदा-द्वार पर आधघ घण्ठेतक रखें। यह प्रयोग २१ 
दिनतक करें। नारगी रगकी बोतलमें तैयार किया हुआ और बादली रंगकी बोतलमें 


सूर्य-किरणों द्वारा तियार किया हुआ जल दिनमें २।२ घण्टेके अन्तरपर दो-दो ऑऔंस 
पीते रहें | 


जलोपचार 


गेल्वनाइज ठीनके ठव का आधा भाग जलसे भर दें और उसमें जिस तरह 
आरामकुरसीपर बेठते है, उसी तरह बैठ जारयें। तदुपरान्त दाहिनी ओरसे बाई 
भोर हाथ घुमांते रहेँ। पहले दिन ६ मिनट यह क्रिया करें। फिर दूसरे दिनसे दो-दो 
मिनट बढ़ाते हुए आघ घण्टेतक कटिस्तान करें | यादि वावासीर अर्थात्‌ मूल्व्याधिका 
रोग पुरना और कष्टदायक होगा तो कई प्रकारकी वनस्पति ओंपधियां इस जल्में 


डाल्नी परेंगो; परन्धु रोगी को देखे विना यह निश्चय करना सम्मव नहीं कि फीन-सो 
भोषाधि डालना राभकर शेगा | 


£ हम उम्रेश योगद्शन 


सच िआरनरीजी रीडर जम पा चछ ९३१३१ध कसी जी ३७४१२ ीक्िकी पी पिकीएन्‍ी> की सपूसतरीकीयेी सिीकीितीकधिनिडीरती 
लीपआफआचक विक्की अप्मस्रभकर्की १३१३ १७५८वकातकी 


मिट्टी का प्रयोग 


प्रातःकाल स्ान करने से पहले प्रथम [दिन १० मिनठ; द्वितीय दिन [१२ 
मिन८-इस प्रकार प्रतिदिन दो-दो मिनट बढ़ाते हुए. एक घण्टेतक मिट्टी की पढ़ी 
कन्धस्थानपर रखनी चाहिये। मिट्टीको दूधर्में तैयारकर रोटी-जैसी टिकिया बना हें। 


१६ आन्त्रपुच्छ रोग (एपेण्डिसाइटिस ) 


यूद रोग बैठे-चैंठे काम करनेवालोंको विशेष रूपसे हो जाता है। खानि-पीनेमे 
अनियमितता, मल्त्याग में असावधानी, दुष्पाच्य या विलम्ब से पचनेवाले 


आहार-पदार्थों का नित्य उपयोग आदि इस रोग के प्रमुख कारण हैं। यह रोग बच्चे, 
बूढ़े, जवान-सभी वय के छोगों के पीछे लग जाता है। इसके अतिरिक्त नागरिक 
जीवन में निरन्तर व्यस्त एबं प्रत्येक प्रकार के व्यायाम से विमुख रहनेवाले स्ली-पुरुष 
भी प्रायः इस रोग के चंगुल में फँसे पाये जाते हैं । 


पूवे-लक्षण 


नामिंके नीचेके दाहिने भागमें वेदनाका अनुभव होता है | वेदना कभी होती है 
और कमी नहीं भी होती | छोटी और बढ़ी आंतकी सन्धिमें पूँंछका आकार बन जाता 
है और इस स्थान पर रोगोत्पादक रस अथवा वायु भर जाते हैं; फलतः वह स्थान- 
अंग-भाग-फूलछ उठता है; वेदना उत्पन्न हो जाती है और कुछ ही महीनेंकि बाद 
प्रभावित भंग अनियमित काम करना प्रारम्भ कर देता है। इसी स्थिति को आन्वछुच्ट 
( एपेण्डिसाइटिस ) रोग कहा जाता है । 
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प्राकृतिक उपचार महत्त्व 


इस रोगसे मुक्ति पाने के सम्बन्ध में किसी प्रकार की चिन्ता करने की तनिक भी 
जरूरत नहीं । औषधिक या अप्राकृतिक उपचारोंकी दिशामें तन-मन-घधनसे बहुत 
कुछ प्रयास और परिश्रम करने के पदचात्‌ रोगी यथेष्ट छाम उठानेसे वचित रहते हैं, 
तब निराश होकर वे प्राकृतिक उपचारॉकी शरण लेते हैं । अप्राकृतिक उपचार करनेवाले 
डाक्टर-वैद्यादि अनेक प्रकार के प्रयोगात्मक इजेक्शन और ओपधियां देनेके बाद भी 
जब किसी प्रकारका सनन्‍्तोषजनक परिणाम निकाल नहीं पाते, तब ऑपरेशन ( शस्त्र 
क्रिया ) द्वार आन्त्रपुच्छको काट देते हैं। किन्तु इमारी पद्धाति में ऑपरेशनको स्थान 
नहीं ह। वस्तुत: बिना शख्त्र-क्रिया ( ओपरशन ) के मा इस रोगको प्राकृतिक और 
योगिक उपचार-साधनों द्वारा निस्सन्देह मिटाया जा सकता है। प्रायः 


देखा जाता है कि इस रोगसे पीड़ित स्ली-पुरुष अप्राकृतिक इलाज करंनेवालों के 
जाल फँस जाते हैं और अधिकाधिक दुःख एवं हानि उठाते है । 








आसनोपचार 


आसनोपचार प्रारम्भ करनेपर कुछ दिनतक ऐसे आसनोंका अभ्यास करना चाहिये, 
जिनसे उदरगत अंग-प्रस्य॑गोंको विशेष श्रम उठाना न पंडे और वे श्रान्त या शिथिल 
नहं। ऐसी रविधापूर्ण स्थिति प्राप्त करनेके लिये निम्नलिखित आसनोंका अभ्यास 
उपयुक्त होगा ः--जानुशिरासनका पहला प्रकार २ से ३ मिनट । जानुशिरासनका दूसरा 
प्रकार १ से २ मिनट। ज्ानुशियासन का तीसरा प्रकार £ से २ मिनट | बद्धप्मासनका 
पटुहा प्रकार १ मिनट । बद्धपद्मासनका दूसरा प्रकार १ मिनट । बद्धप्मासनका त्तीसग 
प्रकार ६ पमिनट। बद्धपद्मासनका चौथा प्रकार है मिनट | एकपाद पवनमुक्तासन 
रे मिनट । द्विपाद पत्रनमुक्तासन १ मिनट । भुजंगासन १ मिनट। दालभासन १ 
मिनट । अर्पम्तथेन्द्रासन २ मिनट | वकासन १ मिनट [ उर्ध्व सर्वोगासन ३ मिनट। 
“जेगासन १ मिनट | चक्राउन १ मिनट । 

उपर्युक्त आउनोकी साधना करनेपर कुछ दिनों के बाद आन्चत्रपुच्छ की बेंदना 
कम होगी; अतः चेदना से राइत पाने के वाद तुरन्त ही उद्शैयान बन्ध १ मिनट 
अर नेपलिकर्म ३ मिनट फरें। लाम के अनुठार अन्य आसन भी किये जा सकते है । 


बै३े८ उमेश योगद्शंन 


आहार-चिकित्सा 


प्रातःकाल दनन्‍्तधावन के पश्चात्‌ १ गिलास पानी पी लेना चाहिये | आउनादि 
फे अभ्यास से निश्वत्त होने के पश्चात्‌ गाय अथवा बकंरी के पावमर दूघ में वायाविडंग 
के ४ दाने डालकर उबार्ऊ ओर तत्पश्चात्‌ दूध को एक लेटे से दूसेर छोटे में हिलाते 
रह ओर जब उसमें फेन उत्पन्न हो जाये, तब धीरे-धीरे अर्थात्‌ घूंट-घूट करके पी 
जायें | दूध के अभाव में मोसम्बीका रस लिया जा सकता है। ६ औँस रस में २ औं0 
पानी और आवश्यकतानुसार पिसा जीरा मिलाकर पी लेना चाहियें। दोपहर को 
भोजन के समय में गेहूं के थूलि (चोकर ) सहित आदे की रोटी, हाथ के कुटे हुए 
चावल, मूली की भाजी, मूग की दाल और अन्य हरे श्ाक लेने चाहिये। भोजन के 
साथ सालिड ( सलाद का मिश्रण ), चोलाई, खारी भाजी और मियाद्ट की भाजी हें | 
अपराद्ध ४ बजे फल लें। फलें में सन्‍्तरा, अनन्नात; सफरचन्द, दाढ़िम ( अनार ) 
आदि फ्लो को थोढी-थोड़ी मात्रा में अहण करना चाहिये। रातर्मे सूग की खिचड़ी 
मीठी छाछ अथव; दूघ का उपयोग करना चाहिये और इस बात की पूरी सावधानी 
रखनी चाहिये मलबद्धता बिलकुल न रहे । 





वैलाभ्यंग 


वैलाम्यंगके बारेमें अच्छी तरह ध्यान रखा जाये; अर्थात्‌ विचारपूर्वक उचित 
ढंगसे वैलाम्यंग ( मालिश ) का प्रयोग किया जाये तो इस रोगसे निस्धन्देह मुफ़ि 
मिल जाती है। प्रातःकाल स्नान करनेसे आध घण्टे पहले समग्र शरीर की मालिश 
करनी अथवा करवानी चाहिये। यदि प्रकृति पित्तप्रधान हो तो आमला अथवा 
ब्राह्ष तेठका उपयोग करें। कफ और वातप्रधान प्रकृति होनेपर बादामका 
तेल, नास्यिहका तेल आदिमेंसे किसी एक तेलते मालिश करनी चाहिये। 
विज्येष ध्यान रखने योग्य बात यही है कि बिस्तरपर पीठके बल चिंत 
लेट जायें और दोनों घुटनोंको ऊपर की ओर मोड़कर रखें। वलवे जमीनपर 
रखें । दाहिनी ओरसे बाई ओर गोल्यकार पेटके चारों ओर मालिश करनी चाहिये। 
पहले दिन १ मिनट, दूसरे दिन १|| मिनट-इस प्रकार प्रातेदिन आध-आंभत 
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मिनट बढ़ाते हुए ३ मिनटतक पेठकी मालिश किया करें | सृूजनके [मिट जानेपर भी 
एक मह्दीनेतक मालिश चाद्‌ रखें। सप्रग्न शरीरकी मालिश सप्ताहर्भ तीन वार भी कर 
सकते हैं, परन्तु पेटकी मालिश तबतक फरते रहना पढ़ेगा, जबतक रोग पूर्णतया मिट 
नहीं जाता । मालिशसे बहुतेरे लाभ प्रात होते हैं। यादि रोग अधिक पुराना हो तो 
मालिश के वाद कटिसख्ान लेना चाहिये | रोगके निवारणमें यह प्रयोग पर्यात हितकर 
बन जाता है। 














मानसोपचार 


खुलासनपर बैठकर मनमें विचार करें कि- छोटी आंत और बडी आत सुचाद 
रूपसे अपना काम कर रही हैं। कन्घस्थान का भाग उत्तरोत्तर सशक्त बनता जा रहा 
३| आन्न्रपुन्छ का यह रोग अब हमें यन्त्रणा पहुंचा नहीं सकता। में दिन-प्रातिदिन 
गेगरहित, सशक्त और आनन्दित होता जा रहा हूं। मानसिक शाक्ति उन्नत हो 
री है। अब मेरे शरीरमें किसी भी रोगका अस्तित्व शेप नहीं रद सकता। मैं प्रत्येक 
गैगक़ा प्रतिरोध करनेमें पूर्णतया समर्थ हू। ” इस प्रकार के उदात्त विचार्रों में ५ से १० 
मिनद्तक तन्मय रहें । 


जल-चिकित्सा 


जदतक वेदनाका कष्ट रहे; तबतक गेल्वनाइज टीन के ब्यक्े आधे भागकों 
अवस्था गरम जल से मरकर उसमें आरामकुरसीके समान बैठ जाना चाहिये और 
गहने शघ को दाएनी ओर से वाई ओर पेटके चार ओर छुमाते रहना चाहिये। पहले 
ने 5 म्रिनद। दूसरे दिन ८ मिनट-इस प्रकार प्रतिदिन शर मिनट बढाने रहकर 
>5 पम्टेतक जटिलान झरना चाहिये। वेदना कम होमेके पश्चात्‌ शीतल 
_ 3 उपहुक्त कटि-स्तान करें| इसके आतिरिक्त बबूलके इक्षके आध अंगुल मोटे 
हि जन्मे उसने ओर उस चलो छानकर दवके शीतल उलमें मिन्य हैं और 


डॉ 


शृ 


३० उमेश योगदरशैन 


उसीका कटि-सस्‍्नान लैं। समय पूर्वोनिर्दिट है। तदुपरान्त स्नान कर लेना चाहिये। 
यादि रोग नया हो तो २१ दिनतक और यादें पुराना हो तो २ से ३ महीनेतक 
फटि-स्नान करना आवश्यक है | 





सूर्य-किरण-चिकित्सा 


ब्त्दू ( आसमानी ) रंगकी बोतलमें सूर्य-किरणों द्वारा जल तैयार कर लें आर 
इस जलम इवेत वस्त्रके ठुकड़े को भिगोकर वेदना-स्थानपर रखना चाहिये | प्रातःकाल, 
मध्याहू काल ओर सायंकार-इसप्रकार दिनमें ३ बार १५। १५ मिनटतक इस गीछे 
वस्त्रको रोगपीढ़ित स्थानपर रखना चाहिये। पीत रंगकी बोतलमें तैयार किया हुआ 
जल दिनमें दो बार २। २ औंस पीना चाहिये और आसमानी रेगकी बोतलमें तैयार 
किये हुए जलकी दिनमें दो बार २।२ आस की मात्रार्में पीना चाहिये। यह प्रयोग 
२१ दिनसे २ मह्दीनेतक चालू रखें | 


प्राणायाम-चिकित्सा 


प्रातःकाल आसनों का अभ्यास कर लेने के पश्चात्‌ अनुलोम-विलोम प्राणायाम 
३ बार ओर प्रात।काल भोजन करने से आधघ घण्टे पहले ३ बार करना चाहिये | 
( प्रणायामकी विधि “ उमेश-योगदर्शन ? के द्वितीय खण्डमें पढ़कर समझ लें । ) 


१७-अण्डवृद्धि-रोग 


खूद रोग अधिकांश में बद्धों और युवा पुरुषों को हे जाता है। किसी के अण्ड- 
कोश में रस भर जाता है और किसी के वायु भर जाता है | 


प्रथम खंड हेश१ 
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रोग के कारण 


कूदते समय, दौडते समय, किसी वजनदार वस्वुकों उठाते समय, पानी में तैरते 
समय, पानीर्मे डुबकी छगाते समय, वायु-विकारसे, कफ-पित्तकी विक्ृतिंसि, अति 
मैथुनते, चोट छगनेसे तथा कुपथ्य भोजन आदि अनेक कारणेंसे यह रोग हो 
हि 
जाता है। 


रोगका रूप 


आस्म्ममें कभी मूत्र कम मात्रार्मे ओर कष्टके साथ आता है। अण्डकोशके 
पाइवमागमें कुछ सूजन मादम होने लगती है। उदरके निचले भागमें और उरुओर्म 
कुछ पीढ़ जान पढ़ती है। अरुचि, उबकाई और नाढी की गाति कभी मनन्‍्द और कभी 
तीन हो उठती है। जीमका रंग सफेद प्रतीत होता है। कभी-कमी अग्डकोश बढ़ा हो 
जाता है और रोगके पुाने हो जानेपर अण्डकोश बढ़ता जाता है। यह रोग बाल्यावस्था 
में भी हो जाता है। इसका मुख्य कारण माता-पिताके वीर्य-दोष ओर बालकके छालन- 
पालनकी च्ुटियोंपर आधारित है। 


आसन-चिकित्सा 


शीरपतिन १० मिनटसे आघ घण्टेतक । मत्स्याठन १ से ३ मिनठतक। तोला- 
पथ्ठन १ मिनट । गोमुखासन १ से २ मिनट । विपरीतकरणी २ से ४ [मिनट | 
मरिरनी इेंद्ा प्रातःकाछ, मध्याह और सायवाल्सदित हे मिनट | विल्तृतपाद 
जागतन २ मिनट चक्राउन १ मिनट। उद्धीयान १ मिनेद। नवलिकर्म १ प्रिनट। 


समा; 


समाइशदाशेरासन ६ मिनट । वीर्यत्तम्मनाउन १ मिनट । 
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इ७४९३१३१३०५२२९.+५७ी क्रफ-९७२१७८३१९३०१+१५३९५३ *०१५४९.४१६९३१९#/ग की एन्पारिध१.३०५९#०९#ग्जकी, ककीीजीपअसीपाश्िकी 
शीस्ॉीपरजम१आ परी ररिकी 
न्‍ीशसतस्‍िस्‍प अपर कि्कीिकी 


आहार-चिकित्सा 


चना, आद, पूछ़ी आदे तली हुई वस्त॒र्यें वर्ज्य हैं। चावल कम और गेहुंके 
चोकरसहित आटे की रेटी अधिक मात्रामें अहण करें। सफेद कोहला ( पेठा ), दूधी, भिण्डी 
आदिका शाक, चौलाई की माजी, मूग फी दाल और सालिड ( सलाद ) का उपयोग 
करें | सलाद के मिश्रण में प्याज और गाजर अधिक हो । भोजन के पदचात्‌ अनन्नास, 
पपीता, दाढ्षिम आदि फल खाने चाहिये। दूध गरम कर के पियें | रात का भोजन 
हलका हो। जबतक शरीरमें रोग का अस्तित्व रहे, तबतक मेथी की भाजी और 
पुनर्नवाकी भाजी खाना हितिकर होगा । 





रोग-निवारण के लिय मनोबल आवश्यक है 


प्राकृतिक और यौगिक चिकित्साके अनुसार शारीरिक व्याधिके साथ मानसिक 
विचारोंका घनिष्ठ सम्बन्ध माना जाता है। क्योंकि कुछ रोग साधारण होनेपर भी मानसिक 
दुर्बेछता, शंका, मय, असहिष्णुता ( रोगके वेगकोी सहन करनेकी अक्षमता ) आदि विकार 
सर्वेसामान्य जनतामेँ व्याप्त हैं । ऐसे अनिष्टकाथे विचारोंको मनमें स्थान देनेसे रोग- 
निवारणके लिये कैसी भी उत्तम चिकित्सा की जाये, तो भी छाम नहीं होता। उदाहरणार्थ, 
किसी दूकानसें हम कोई वस्तु अथवा दवा खरीदनेके लिये जाते हैं, उस समय 
अधिकाशतया हर हालतमें हमें वस्तु विक्रेता या ओषाधि-विक्रेता व्यक्तिसे पूछना पढ़ता 
है कि क्‍या यह वस्तु छामदायक होगी ? इस सम्बन्ध में जब हमें विश्वास ओर आशा- 
पूर्ण उत्तर मिल जाता है, तभी हम अभीष्ट वस्तु या औषधि खरीदते है और उसका 
उपयोग करते है; अर्थात्‌ वस्तु या औषधि कितनी ही उत्तम क्‍यों न हो | फिर भी, 
आत्मत॒ष्टि और मनःशान्ति के लिये वस्तु-विक्रेताले हम आशापूर्ण उत्तर सुनने कै 
इच्छुक रहते है । किसी कारणविशेषसे हर रोगके अनेक उपचारोमें मानसोपचार भी 
उपचारके रूपमें रखा गया है। रोग होनेपर भी यदि सर्वताघारण मानव आशाएूर्ण, 
लाभप्रद और उच्च बलदायक विचारोका वारंवार मनन, चिन्तन करते रहें तो निस्सन्देष 
लाभ हो सकता है। जैसे किसी ढुर्गन्धपूर्ण गन्दे स्थानको पानीसे, मिद्धासें, गौबर से 
साफ-सुथरा और शुद्ध करनेके पश्चात्‌ सुगान्धित पुष्प और धूप-दीपादिसे पवित्र और 


प्रधम खेड ३३३ 


छुगन्धियुक्त बना दिया जाता है और इस स्थानपर मन अपरिमित सुख-शान्तिमें निमस 
हे जाता हैं, उसी तरह इस संसारमें हमें अनेक प्रकारकी यातनाओं में जकड़ें रहकर 
नियशापूण वातावरण में इच्छा अथवा अनिच्छापूर्वक जीवन व्यतीत करना पढ़ता 
६। इससे पार पानेके लिये अनेक छुडम आऔर सरल मार्ग हैं । फिरभी, मानसोपचार 
अप्रतिम बलवत्तर, सफल और सहजसाध्य है। इसमें महान्‌ शरक्तिया संगुफित हैं। 
पाठकबून्द इस बातकी कदापि न मूलें। मन असीम सूक्ष्म शक्तियों का गुप्त भडार है । 


मानसोपचार 


प्रातःकाल और रातमें शय्या ग्रहण करते समय सुखासनपर बैठकर कन्धस्थान 
और गुदा-स्थान का कुछ सकीचन करें और मनमें विचार करें कि ' अण्डकीशके 
साथ सम्बन्ध रखनेवाले हमारे सभी अवय्वों और नस-नाढ़ियों में नवीन शक्तिका 
विकास हो रहा है। मेरे शक्तिशाढी मनकी नवजीवनप्रद प्रेरणा पाकर मेश अण्डकाश 
दिन-प्रतिदिन मजबूत एवं नीरोग बनता जा रहा है। अण्डकोशर्में व्याप्त रोगके 
निवारण अब मुझे तिलमात्र भी सन्देह नहीं रहा । भेरे दुर्बल और निराग मनमें 
अब नवीन चेतना और आशाका सचार हो रहा है और अब में अपने उज्ज्वल 
मविष्य के विश्वाससे उद्बुद्ध हो उठा हूँ । कुछ ही समय में मेरा शरीर रोग के पजेसे 
मुक्त होकर मारोग्य के असीम भण्डारसे भरपूर हो उठेगा । प्रकृतिंदेवी मुझे चिरन्तन 
आेग्य और सुख-शान्तिसे पुर्क्ृत करेंगी | 


सूर्य-किरण-चिकित्सा 


शा वादामी रंग री बोतल में सर्य-किरण द्वार जल तैयार करें| इसी प्रकार 
पे हलक भी सूचे-किरण द्वार जल तैयार फ्रें और प्रातःझाल ८ बजे 
है हे केक १ और और साये 5 बने १ आल जल पियें। आसमानी 
3 दोतः में देयार हुआ सूर्य -किरणों फा जल रथ बजे १ अस, हे। बने १ अऔस 
घर गए में ८॥| दते १ आस लेना चाहिये । ५ 


रे३े४ उमेश योगदर्शन 


तेल-मर्दन 


कन्धस्थान, पेट के अगल-बगल, लिंगमूल, अण्डकोश आदि भागोंमें अच्छी 
तरह तेल-पालिश करें | बादामका तेल, खोप॑रे का तेल, तिल का तेल, नारायण तेल 
आदिमेंसे अपनी प्रकृति के अनुसार किसी भी तेल से मालिश करें ओर तदुपरान्त 
स्ान करें। यदि समग्र शरीर की तेल-मालिश करें तो अधिक लाभ होगा। तेल-मालिश 
के समय में शुदा-द्वार, अण्डकोश और कन्धरथान के भाग को ऊपर की ओर 
भलीभांति खिंचा रखें । पेट के भागमें चरबरी अधिक हो तो उसे कम करना होगा; 
इसलिये तेल-मालिश नितान्त आवश्यक है। तेल-मालिश का प्रयोग कमसे कम 
तीन महिनेतक सतत जारी रसना पड़ेगा । इसके पदचातू ही प्रयोगकर्ताकी इसके 
न्यूनाधिक लाभोंका अनुभव निस्सन्देद हो सकेगा । अतः दो-तीन महीनेतक तेल- 
मालिश अवश्य ही करनी चाहिये। नीरोग अवस्था में तैलाभ्यंग छामग्रद ही है। 





१८ हाथीपग (इलीपद ) 


सूद रोग भी सामान्य जनता में विशेष रूपसे दिखाई देता है। फिर भी, ऐसा कोई 
अनिवार्य नियम या स्थिति नहीं है कि प्रत्येक स्थानके निवासीकी यह रोग होता 


हैं। केरल के कुछ स्थानों और मद्रास प्रान्त के कुछ स्थानों तथा अन्यान्य प्रान्तोंकि 
कुछ स्थानों पर निवास करनेवाले लोगोंमें यह रोग विशेष रूपसे पाया जाता है। 
इसके कारण है अशुद्ध जलका सेवन, अशुद्ध स्थान में निवास, माता-पिताके दोष, 
व्यायामविमुख शरीर, विषैले मच्छड़ों, मक्खियोँ और अन्य विषाक्त जीव-जन्दुओँका 
काटना, रक्त की अशादव, रक्त-संचालनमें विशेष या अनियामितता, कब्ज आदि | 


प्रथम खंड इ्३५ 


शत पी जरीपिमीजीगरिकी सिपरीफरीजीजजीकीकी ०११७य २३ ससननी की चल की कि िरिरमीकी 
कसर धनी सरीी सी आपसी पिन पिती जी कीफे पीजी िकीकयशनजा, 


लक्षण 





कन्जियत के निवारण के लिये बारंवार रेंचक लेनेकी आदत हो जाना, शरीर 
में जइल का भान होना, कभी-कभी अचानक पैरके घुटनेके नीचेके भागमें 
सूजन का प्रकट होना और मिट जाना, कभी-कभी शरीर गरम माढ्म पढ़ना आदि 
इसके प्राथमिक लक्षण हैं। इस रोगका प्रमाव बढ़ने के साथ-साथ सूजन भी बढ़ती 
जाती है। कृष्ण पक्ष और शुक्ल पक्षकी एकादशीसे अमावस्या अथवा पूर्णिमातक 
कब्नियतकी शिकायत अधिक बढ़ जाना अर्थात्‌ मल-विसजैनमें रुकावट आ जाना; 


फलतः ज्वर आ जाना; किसी भी वस्तुके खाने की ओर अनिच्छा हो जाना; कभी-कभी 
यह लक्षण १ से ९ दिनतक लगातार रहता है। तत्पश्चात्‌ पेरों की वेदना भी कम हो 
जाती है; ज्वर का भी अन्त आा जाता है और सूजन भी उतर जाती है| इस रोग 
फो दूर करनेफे लिये अप्राकृतिक उपचारपर अधिक दिनतक भाधार रखेनेसे पेरमें 
टठनी अधिक सूजन बढ़ जाती है कि चलना-किरना भी कठिन हो जाता है ओर 
पैरका वजन भी बढ जाता है। पैरकी त्वचा मोटी हो जाती है और उसमें फुसियां-जैसी 
भी निकल आती हैं | रक्त-संचालन-क्रियाका स्वाभाविक प्रवाह मन्‍न्द पड जाता है। 


आसन-पचिकित्सा 


उड्शीयाव बन्ध १ मिनट । नव॒लिकर्म आध मिनट। घोतिकर्म प्रातःकाल 
इन्तघावन के पश्चाव; कपालभात्रि ५ बार । एकपाद उत्थानपादासन २ मिनट | 
दिपाद उच्चानपादातन १ मिनट । भुजंगासन २ मिनट । एकपाद शलभासन २ 
मिनट । द्विपादशलभासन १ मिनट । अर्ध॑मत्स्‍्येन्द्राशान २ मिनट । चक्रासन १ मिनट | 
उड़ाठन १ मिनद। आकर्षण धनुरासन २ मिनट। उर्घ्व सर्वागासन ४ मिनट। सर्वोगासन 


+ मिनेट। शीपासन १२ से २३० मिनट | पद्मासन ५ से १० मिनटतक। लोलासन 
भाप मिनट | शवासन ५ मिनट | 


रे हक आहनोंकी ठाधना करते समय जितने भी आसन आखानीसे किये जा 
: इतने ही करें । जैसे-जैसे पैरॉकी सूजन और बेंदना कम द्वोती जाये, वेसे-दैसे 


रेरेदे उमेश योगद्शन 
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आसनोंका अधिकछंख्यक अभ्यास उत्तरोत्तर बढ़ाते रहूँ। शीर्पासन का अभ्यात अच्छे 
ढंग से आ जानेके पश्चात्‌ सर्वप्रथम शीर्षासन ही करें। शीर्पासनके पश्चात्‌ शवासन 
करें और तदुपरान्त अन्य सब आसन करें | 
उपरिनिर्दिष्ट अभ्यास इलीपदके रोगरियेंकि [लिये अति महत्त्वपूर्ण है और साधकको 
निस्सन्देह अमिष्ट लाम पहुंचाता है । 


आणाया[म 


रक्त-शुद्विके लिये प्राणायाम भी अनिवार्य कर्तव्य है। अनुलेम-विलोम 
प्राणायाम ३ से ६ बार। भल्निका प्राणायाम नं, १ दो से पांच वार। प्रातःकाल 
आसन करनेके पर्चात्‌ अथवा सायकाल पेट खाली होनेपर अर्थाव्‌ भोजनसे आधघ घण्टे 
पहले प्राणायाम करना चाहिये। (प्राणायाम की क्रियाविधि “उमेश-योगदर्शन ” के 
द्वितीय खण्डर्म बताई गईं है। ) 


जल-चिकित्सा 
वाष्प-स्नान-विधि 


एक तंपेलीमें पानी मरकर उस जल्मे भांगरा ( झंगराज ) १५ से २० तोला, 
कंडंवी नीमके पत्ते १० से १५ तोला डालकर उबालें | जलके अच्छी तरह पक जानिपर 
उस जलको बेंतोंकी छेदवालो कुरसीके नीचे रे और कुरसीके ऊपर रोगीको बैठा दें। 
गलेके नीचेका ,शरीरकां समग्र भाग कम्बछ अथवा सोटे कपडेसे ढका रहे । शिरपर 
शीतल जलमे मिगोया हुआ रवेत वस्त्र रखें | इसका परिणाम यह होगा कि 
तंपेलीमैंसे ; निकलती हुई माफ समस्त शरीरें प्रवेश * करेगी। 
पहले दिन ५ मिनट यह वाष्प लेकर' फिर शरीरकी वदह्धस पॉर्ट 
दें और तुरन्त गुड़फके साथ तुलसी का काढा तैयार कर ३ आस पी जायें |? तदुपरान्त 
चटाईपर रवेत वस्त्र. बिछाकर लेट जायें | शरीर की ऊपरसे भी ग्रलेतक इवेत वस्त्रसे 
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ढके रहें | पहले दिन ५ मिनट | दूसरे दिन ७ मिनट-इस प्रकार प्रातिदिन २।२ 
मिनट बढते हुए २० मिनटतक वाष्पल्लाव कर सकते है और वुलूसी का काढा 
लकर लेट या सो सकते हैं। सम्मव है कि कुछ समय के बाद तपलीकी माफ़ कम हो 
जाये | एसो अवस्थामें तपेलीकों अगीठीपर रखकर भाफ ले सकते हैं । वाष्प छेते 
समय ओर लेट्ते समय गशरीरसे पसीना अच्छी तरह छूटेगा | उस समय रोगीको 
किसी प्रकार की चिन्ता न करनी चाहिये। जितना हीं अधिक पसीना निकलेगा; उतने 
ही आधिक विषाक्त द्रव्य शरीर से बाहर निकलेंगे ओर शरीर स्वच्छ, स्वस्थ और 
विकारराश्ति बन जायेगा | जेंसे-जैस शरीर का विकारयुक्त द्रव्य कम होंता जायेगा, 
वेसे-वैस पैर की सूजन और वेदना कम होती जायेगी भर पैर धीरे-धीरे पतछा होकर 
स्वाभाविक स्थितिम आ जायेगा । विकारी द्रव्य पसीनें के मार्ग से ही नहीं; मल-मूत्र के 
मार्ग से भी निकलते है। यद्यपि जल-चिकित्सा अनेक प्रकार की है। फिर भी, 
वाप्पलान अनेक रोगोंके निवारण की दृष्टिसे विशेष प्रभावपूर्ण और सफल प्रयोग है । 





इनभीफित फधिनीशजमीजए 




















मानसोपचार 


पाठकशृन्द, यह स्मरण रखें कि “याहशी भावना यस्य सिदरद्धर्भवाति ताहशी * 
अर्थात्‌ जैती जिसकी भावना, वेसा उस को फल-इस कथनके अनुसार रोग से मुर्कें 
पानेके इच्छुक लोगें। का कर्तव्य है कि वे अवश्य ही रोग-प्रातिरोधक और रोग-निवारक 
भावनाओंक अपने मनमें वलवत्तर श्रद्धाके साथ अपनायें--धारण करें। मानसोपचारमें 
शत लाभप्रद सामर्थ्य भरा हुआ है; यह बात कभी न भूलें और मनमें वारंवार दुद्दराते 
कप में इस रोगसे प्रतिक्षण मुक्त हो रह हूं। मेरे पैर ओर शरीर के अवयव नीरोग 
0२९ ६। यह जो मैं प्राकृतिक यौगिक उपचार फर रहा हू, उससे मुझ्ते पूरा छाम 
मिल रहा है। प्रकृतिकी गोदमें बैठकर निराशामय विचारेसि निकलकर आगमाय 
टावरण में प्रवेश कर रहा हूँ। पैरोंके साथ ही साथ मेरा सारा घरीर सशक्त और 
मय बन रह है। में छुछी हो रहा हैं।” ऐसे विचार प्रातः सानके पश्चात्‌ . 


टैप १२ बच्चे 


किये. 
जे आर रातमें शयनकाल्मे अवध्य ही करें! 


रेरे८ उमेश योगद्शन 


भ्लंगराज तेल अथवा आमला, दूघी आदिसे बने तेल या मालकांगनीके तेलका 
उपयोग मालिशमें करें। »दि उपर्युक्त कोई तेल न मिले तो खोपरे अथवा [तिलके 
तेलसे सबेरे स्नान करनेसे पहले पेरों तथा सारे शरीरकी मालिश करें। विशेषतः 
पैरॉकी नस-नाड़ियां, स्नायु, मांसपेशियां एव मजातन्तु आदि अवयवॉपर ध्यान रखकर 
मालिश करें। मालिश के आध घण्टेके पदचात्‌ स्नान करें। मालिशका यह कार्यक्रम 
कमसे कम एक महिने और अधिकसे आधिक तीन महीनेतक लगातार जारी रखना 
चाहिये। अधिक समयतक करते रहनेसे छाभ ही मिलता है। मालिशके प्रयोगसे १५ 
दिनमें स्पष्ट छाभ प्रकट होगा; अर्थात्‌ सूजन कम होती जायेगी और पैर हलका होता 
जायेगा । त्वचाका कठोर रूप कोमल होता जायेगा। अश्जुद्ध रक्त क्रमशः कम होता 
जायेगा ओर शुद्ध रक्त बढ़ता जायेगा। 


सूर्य-किरण-चिकित्सा 


प्रातःकाल ७॥ से १० बजेतक कोमल सूर्य-किरणोंको हरे कांचके माध्यमसे २० से 
४० मिनटतक प्रभावित अंग-पैरपर डा्लें। दूसरे दिन ब्दू रंगके कांचके माध्यमसे 
सूर्य-किरणें पैरपर डालें | समग्र क्रिया-विधि पहले दिनकी तरह है। एक दिन हेरे 
रंगके काचसे; दूसरे दिन ब्लू रंगके कांचसे-इस प्रकार नित्य प्राति बदछ-बदलकर 
सूर्य-किरणें लेते रहें | सूर्य-किरणों द्वारा तैयार किये हुए खोपरे अथवा तिलके तेल्से 
पैरों की मालिश सत्ताहमें दो बार करनी चाहिये। उस दिन अन्य किसी तेलसे शरीरकी 
मालिश न करें | 
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आहार-चिकित्सा 


गरम करके ठण्डा किया हुआ पानी पीना चाहिये। दिनसें एकबार जाका भी पानी 
पियें । तमोगुणप्रधान आह्ारको त्याग दें। व्यसनमूछक पदार्थोंसे सर्वेथा अलिप्त रहें। 
त्रंगन, आदू, वालपापडी आदि वज्ये हैं | हींग ओर छसणकेा भी न छुएँ। चावल, 
मृग़ की दाल, गेहूँकी रोटी, हरी तरकारियां, मीठे फछ, गाय अथवा बकरी का दूध 
यथीचित रुपमें ग्रहण करें। पेरकी सूजन अच्छी तरह उतरनेतक रातमें केवछ फलों 
और दूधका ही सेवन करें | रातका आहार जल्‍दी ले लें; आपिक रात बीत जानेके बाद 
नहीं लेना चाहिये | १५ दिनमें एक दिनका उपवास भी रखना चाहिये । उपवासके 
दिन केवल जोका पानी अथवा नारियछका पानी, नींबूका शर्वत अथवा जलामश्रित 
मोसस्त्रीका रस पीना चाहिये | इन सबके अभावमें शुद्ध जलका सेवन ही लाभकर 


होगा | इलीपद (हाथीपग ) के रोगियोंकि लिये यह उपचार भी अत्यन्त छामदायक 
और विश्वसनीय होगा। 





(१९) पाण्डु रोग-( एनीमिया ) लक्षण 


आँणेके नीचे चूजन आ जाती हैं। त्वचा फटती है। शरीरमें रक्तका संचार कम 
होता है। शरीरमें शीतका अंश विशेष रहता है। मल-सून् पीला पढ़ जाता 


हे पाचनशक्तिमें निर्बेठता आ जाती है। दाह, प्यास और ज्वर भी रहता है। 
7४-क्भी पतले ( फ्टे-से ) दस्त होते €। त्वचाक़े रमें परिवर्तन हो जाता है । 


5 उम्रेश योगदर्शन 
पाण्डरोग होनेका कारण 

बीदी, सिगरेट ओर अन्य विविध धूम्रपान, सदिरा, मांस, मछली, अण्ड 
आदि तमोगुणी आहार, अशुद्ध जलका सेवन, अश्ुुद्ध और गन्दे स्थानमें निवास, 
व्यायाससे शरीरको पूर्णतया वंचित रखना, अशुद्ध वायुका सेवन आदि ,अनेक कारण 
पाण्डु रोग की उत्पात्ति के मूलमें हैं। कफज, बातज, पित्तज और सन्निपातज आदि कई 
प्रकारके पाण्ड रोग होते हैं। अधिकांग महिलायें एक प्रकारकी भुनी हुईं या कच्ची 
मिद्दी खाती हैं। इससे भी प्रायः पाण्डु रोग उत्पन्न हो जाता है। गेहूं, चावल आदि 
धान्योमे रही हुई मिद्दी ओर पत्थरका भाग भोजनके साथ गरीरके अन्दर पहुँचता रहता 
है; उससे भी पाण्डुरोग हो जाता है ! 


आसन-तचिकित्सा 


एकपाद उत्यानपादासन १ से ३ मिनट | द्विपाद उत्त्यानपादासन $ मिनट । 
एकपाद पवनमुक्तासन १ से ३ मिनट । पवनमुक्तासन १ मिनट | वज़्ासन २ मिनट | 
सुप्त वज़ासन १ सिनट | सुप्त घनुरासन १ मिनट | कर्णपीडनासन १ मिनट । विपरीत- 
करणी आसन ४ मिनट | मत्स्यासन २ मिनट । नवलिकर्म आघ मिनट | कपालमाति 
३ बार। बल्तिकर्म चार दिन में एकबार। त्राटककर्म मन स्थिर होनेतक आर 
मन में पूर्ण शान्तिका संचार होनेतक । 


प्राणायाभ-चिकित्सा 


भज्जिका प्राणायाम न, २ प्रातःकाल ३ बार और सायकाल ३ बार। सूर्यभेदन 
प्राणायाम प्रातःकाल ३ बार; सायकाल हे बार। ( प्राणायामकी विविध क्रियाविधियाँका 
निरूपण “ उमेश-योगदर्शन ? के द्वितीय खण्डमें विस्तारपूर्वक किया गया है । ) 
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आहार-विकित्सा 








चावलकी काजी अथवा गेह्टू की कांजी दिनमें दो बार लें | बैगनका शाक, टमाटर, 
भिण्डी, पहुव॒ल ( पण्डोला ), परवल, सूरन, हरी भाजी और हरी तरकारियां, कचुम्बर 
( गाजर, ठमाटर, नारियछ, भिण्डी आदि वस्वुओंके बारीक टुकड़ोंका मिश्रण ) 
में जीरा ओर सॉठका चूण मिलाकर खायें | इसे सलाद भी कहते हैं। [दिनमें एकबार 
मोसम्बीके ४ औंस रसमें १ आस जल तथा सॉठ एवं जीरेका चूर्ण मिलाकर पी लें। 
दिनमें दो बार बकरीका दूध पाव-पावभर पियें। बकरीका दूध न मिले तो पानी 
मिलाकर गायका दूध पीना चाहिये-। भोजनके परचात्‌ |जित ऋतूमें जो फल उपलब्ध 
हों और प्रकृतिके अनुकूल हाँ, उन्हें खाना चाहिये | उपरिनिर्दिष्ट आहार २ से ३ घण्टे 
के अन्तरमें लेते रहें और बीच-बीच में [ आहार-व्यवस्थाके मध्यमें ] झुद्ध जल पीते 
रहें | यह प्रयोग लाभदायक है । 


सूरयगे-किरण--चिकित्सा 


लाल रगकी बोतलमें सूर्य-किरणों द्वारा तैयार किया हुआ जल चार बार १।१ 
औस पियें। पीछे रंगकी बोतलमें सूर्य-किरणों द्वारा तैयार किया हुआ जल दिन में दो 
गर पिये। सूर्य-फिरणोंसे अनुप्राणित दस जलके अहण-कऋाल में २२५ घण्टे का 
अन्तर रैना चाहिये। जिस समय घरीर में उप्गता अधिक बढ़ जाये, उस समय 
7 राग बोतलका सूर्यवकिरण-सचित जल पीना बन्द्र कर देना चादिये। 


डर उमेश योगदर्शन 


श्ीजीजजीकिन्‍फीीधमकी का फत फज उसका हकीकत जनमओ #९९२४ध११३5०७३५७३ ११. िकतचकउरतती की ॥चिडिध सदी १त पल री, 
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मानसोपचार 


सुखासन अथवा पद्मासनपर बैठकर प्रातःकार और रात में शयन-काहमें 
मन ही मन श्रद्धा ओर विश्वासपूर्वक विचार करें-“भेरे दरीरमें जो रक्तका परिमाण 
कम होता जा रहा था; वह स्थिति अब नहीं रही, बल्कि अब तो रक्तकी मात्रा दिन- 
प्रातेदिन बढ़ती जा रही है। अब मेरे शरीरमें नवीन, झ॒ुद्ध और बलवान रक्त सचरित 
हो रहा है। अब भेरा शारीरिक और मानसिक शैथिल्य दूर हो रहा है भर उसके 
स्थानपर नवीन शक्ति, नवीन चेतन्य एवं नवीन उत्साइने अपना सम्पूर्ण तथा 
चिरस्थायी अधिकार स्थापित कर लिया हैं। अब मेरे जीवन फी हलूचलमें भी परिवर्तन 
होता जा रहा है। अब मानसिक उदासीनता और रोगोंका उपशम हो गया 
है और मेरे जीवनमेँ एक चमत्कारपूर्ण परिवर्तन दिन-प्रतिदिन होता जा रहा है । 
अब मेरे अन्तरमें दुःख और निराशामूलक विचारोंका उदय कभी भी नहीं हो सकता । 
अब मेरे मनमें आश्यापूर्ण भावनायें-महत्त्वाकांक्षायं उद्भूत हो रही है और में 
जीवनके प्रति सम्पूर्ण अद्धाह और विश्वस्त बनता जा रहा हूँ। शरीरके अग-प्त्यग 
और सप्तधातु यथोचित रूपमें परिशुद्ध होते जा रहे हैं। अब में सुख, सतोष और 
शान्तिके साथ निश्चिन्त मस्त जीवन व्यतीत कर रहा हूं।” इस प्रकारके विचारोंमे 
यथासम्भव अधिकसे अधिक समयतक-कमसे कम ५ से २० मिनठतक अवश्य 
तन्‍्मय रहेँ । इस अवसरपर मुखमुद्रा प्रफुछ, शान्त एवं उललसित रहनी चाहिये। 
कदाचिव्‌ इस बीचर्म नींद आ जाये तो सो जाना चाहिये । 


इस रोगकी जल-चिकित्सा भी है और रोगकी स्थितिके अनुसार जल में कुछ 
थनस्पतियौंका भी उपयोग किया जाता है; किन्धु रोग की हालत को देखे बिना वनस्पति 
आदि की व्यवस्था करना सम्मव नहीं । 


जैज 


प्रथम खंड हेड रे 
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(२० ) क्षीणकाय अथोत दुर्बंठ शरीरका 
बल ओर प्रमाणबद्ध वजन केसे बढ़ाया जाये ? 
शारीरिक क्षीणताके कारण 


योचित रूपसे जीवनतत्वोंसे भरपूर आहारका अभाव, अनियमित आहार- 
विह्वर ( आचार ), जीर्णज्वर अर्थात्‌ अज्ञात आन्तारिक ज्वर ( शरीरमें ज्वर 
रहता है, परन्तु उसका भान नहीं होता ), मानसिक चिन्ता, वीर्यदोष, व्यायामसे 
पणाटमुख रहना, मानसिक संकोच, काम, क्रोध, छोम, मोह, मद, मत्सरादि दुर्भावना- 
ओम जकड़े रहना, रस-ग्रान्थि, कण्ठमाणि, सणिपूर चक्र, दहृदयचक्र आदिका यथोचित 
विकास न होना, स्वच्छ और मुक्त वायुका नितान्त अभाव, अत्यन्त संकीर्ण और गन्दे 
स्वानर्मि रहना, निर्धन स्थितिकी चिन्ता और परिस्थिति-विशेषमें निरन्तर भयातुर 
रइना आदि शारीरिक क्षीणताके कारण हैं। इसके अतिरिक्त प्रायः यह भी देखा जाता है 
के छोटे तथा बंढे श्रीमन्‍्त ( घनवान्‌ ) एवं उपाधिघारी शिक्षित स््री-पुरुष भी प्राय- 
ध्षीणकाय पाये जाते है। इसका कारण यह है कि वे भोग-विलासके अतिरेक में सदेव 
मस्त रत है, अप्राक्ृोतिक वस्तुअसे शरीर की सजावट करते हूँ; आकर्षक वेष-भूषा 
बनाते ६ भदकीली पोशाऊें पहनते हैँ, और इस प्रकार अपनी बाद्य सुन्दरता बढ़ाने के 
भयत्न भें लगे रहते हैं, जिससे जन-समाजमें उनका सम्मान हो एवं बढ़प्पन्ईका 
प्रभाव सर्वत्र फैले। यही उनकी महत्त्वाकांक्षा रहती है और प्रायः ऐसा होता देखा 
भी जाता है। फलतः ये क्षीणकाय और दुर्वल शरीर रहते है। इसके अतिरिक्त 
गचन-भक्ति की निर्वल अवस्था में भी अपनी पाचनशाक्ते का विचार न 
“क्र जतीव गरिष्ठ, स्वादिष्ट, विटामिनोंसे मरपूर अथवा विलकुल विदामिनद्ीन 
( पोषणतत्तरा्ित ) आहरका सेवन; केवछ जीम॑के स्वादके वशीभूत होकर अति 
भाजमें बारवार आहार लेना मी शारीरिक क्षीगताके कारण £। रातमें बहुत फ्म 
३ लेने, दिनमें सोने, शाक्तिसे बाहर परिश्रम करने तथा आयसे अधिक व्यय करते 
एस भी मनुष्य क्षीणता लीर दुर्वल्ताके च॑गुलम फेंठ जाता है । 





३४४ उमेश योगदर्शन 


आसन-॑िंकित्सा 


शीर्पासन आरम्भर्मे एक ही मिनट करना चाहिये। फिर क्रमशः एक-एक 
मिनट वढाते हुए १० से ३० मिनटतक | शवासन ५ मिनट | वीरासन २ से ५ 
मिनट । नौलिकर्म आध मिनट | लोलासन १ मिनट | बकासन १ मिनट। 
उद्टासन १ मिनट | विस्तृतपाद वक्ष (छाती ) भू-स्पर्शनासन १ मिनट । एकपाद 
गलभासन २ मिनट | शलभासन १ मिनट । वज्जासन ९ मिनट | सुमवज्रातन 
१ सिनट। पश्चिमोत्तानासन १ मैनट। चक्रासम १ मिनट | उ3र्ध्यसर्वांगातन 
६ मिनट | गोरक्षासन १ से २ मिनट । 


नाणायाम-उपचार 


शीतकाल्में सूर्यभेदन प्राणायाम ३ से ६ बार। गरमीके दिनॉमें चन्द्रमेदन 
प्राणायाम ३ से ६ बार। वर्षा-ऋतुर्मे उज्ायी प्राणायाम ४ से ८ बार करना छामकर 
होगा। पित्तप्रधान प्रकृति हो तो अनुल्यैम-विलोभ प्राणायाम, कफप्रधान प्रकृति हो 
तो भल्लिका प्राणायाम नं, १ अथवा ने, २ और वायुप्रधान प्रकृति हो तो छाविनी 
भाणायाम करना चाहिये । ( प्राणायामकी क्रिया-विधि “ उमेशयोगदर्शन ? के द्वितीय 
खण्डमें पढकर समझ लें । ) 


आहार-वचिकित्सा 


उडदसे तैयार की हुईं छिलकेसह्दित दालका उपयोग बलके अनुसार करें और 
ब्राष्प आदिकी सहायता से तैयार किये गये उद़दके अन्य पदार्थों का उपयोग 
भी छाभप्रद होगा। इडली, डोसा, दही बंढे, आदि उद़दके जो पदार्थ भी 
बनाये जा सकें, उनका यथोचित मात्रा भें सेवन करते रहना चाहिये। इसी 
प्रकार चना और चनेके योग से निर्मित पदार्थ भी सामर्थ्यके अनुसार 


प्रथम संड इ४+ 


कि कमिल कप अल >ज७७०७२०२००७००>2७>>र >> 
ड्राह्म हैं। देसी प्रकार सा और मूंगे बनी वस्त॒यें भी शारीरिक विकास 
और बलके सवधंनमें महत्त्वपूर्ण योगदान फरती है। इसके अतिरिक्त नव 

धान्येमें से जो भी धान्य अनुकूल हो, उसे पानीम १२ घण्टे भिगों रखनेके पश्चात्‌ 
गीडे कपड़े में बाघकर रखें । इस मिगोये हुए, घान्य में अकुर फूटेगा । किसी घान्यमें 

6: घण्टे में अकुर उलनन होता है; किसी में ९९ घ॒ण्दे के बाद अकुर आता है और 

फोई-कोई धान्य १८ घण्टे बीत जानिपर अंकुरित होता है। इस अकु रेत घान्य को 

प्रातकाल अथवा सार्यकाल अवश्य है चाब-चात्रकर जाना चाहिये। अनुकूल स्थिति 

ऐे तो दोनों समय भी लिया जा सर्केता है। शरीर को जो विदामिनयुक्त जीवनदायी 

आहार आवश्यक है, उसकी पूर्ति उपर्युक्त प्रयोग से निस्लन्देह हो जाती है। शारीरिक 

शक्ति और वजनको यथोचित परिमाणमें स्थिर रखने के लिये यह प्रयोग नितान्त 

वाञठनीय है; अति महत्वपूर्ण है। शाकाहारियों के लिये हरी तरकारिया, #ब्छुफल और 

सवधान्य विशेष अनुकूल और हितकर दे । 


पहला प्रयोग-केंला-दघ 


चजन बद॒ानेकी दृष्टिवे दूध-केलेका मिश्रण-योग मी एक सडक प्रयोग ऐ | 
इटायची केले अथवा इरी छालके केले दूधके साथ मिश्रित कर पाचन-शक्ति और 
बजनेके अनुसार दिनमें एक-दो बार ग्रहण करनेसे बल और वजनमें पर्यात इंद्धि घी 
ह। यह प्रयोग लाभदायक दोनेंके साथ-साथ सालिक भी ड्टै। 


दूसरा प्रयोग-आम-इल 


थामके रसझ दूधडे साथ मिल्यकर पाचन-नद्बाकि के अठुठार रे से २ बार 
। इसये शक्ति और वजनमें ययोचित शद्धि ऐगी। 


रु 


शैढ६ उमेश योगदशैन 


तीसरा प्रयोग-खीर 


झुद्ध दूधमें चावलें को उबालरर और इलायची, केसर, मेवा आदि पीशिक और 
सुगन्धित द्रव्य मिलाकर सेवन करें) इसे दूधपाक या खीर भी पते हैं। शक्ति 
ओर वजन बढ़ानेके लिये यह एक सफल प्रयोग है। 


चौथा प्रयोग-फल 


सेव, नासपाती, अनत्रास, दाड़िम ( अनार ), मोसम्बी, सनन्‍्तरा आदि फलों 
सेवन भी यथोचित मात्रा में करना चाहिये। फल मीठे हें; खट्टे न है 


इसके आतिरेक्त महीनेमें तीन दिन, अर्थात्‌ त्रयोदशी, चव॒र्दशी और पूर्णिमा 
अथवा अमावस्याके दिन आधा तोला अम्रतवल्ली, आधा तोछा गोखरू और पाव 
तोछा आमलेके योगसते बना हुआ रखायनचूर्ण मधु ( शहद ) के साथ -अथवा जलके 
साथ प्रातःकाल खाली पेट लेना हितकर हागा। प्रातःकाल उठकर दन्तधावनके परचाव्‌ 
मटकेका झुद्ध शीतल जल अवश्यमेव पीना चाहिये। आह्रकी दृष्टिसे उपयुक्त सभी 
प्रयोग अत्यन्त लाभदायक हैं। कदाचित्‌ एक साथ द्वी सब प्रयोगोकरा आयोजन सम्भव 
न हो तो जितने भी प्रयोग सरकतासे हो सकें, उतने से ही उचित छाम उठते रहें | 
यहां यह बता देना आवश्यक है कि विटामिन अर्थात्‌ पोषक पदार्थोंकी प्रास्िके प्रलोमनर्म 
पढ़कर मुर्गी तथा अन्य पक्षियोंके अण्डोंको खानेकी सलाइ देना मानव के लिये अनुचित 
ही नहीं, प्रत्युत अत्यन्त गईणीय और घुगास्पद दुष्कर्म [पाप ] है। 


मानसोपचार 


शारीरिक शक्ति और वजन की हृद्धिके लिये मानसोपचारपर मी विशेष रूपसे 
ध्यान देना पढैगा | मानसिक 'प्रेबृत्तियॉपर नियन्त्रण स्थापित करना और मनकी हर 
समय प्रसन्न बनाये रखना भी आवश्यक है। ऐसा किये बिना-मनोवलका सम्पाद॑न 
किये बिना-आप उचित छाम उठा न सेंगे। प्रात.काल स्तान फरनेके बाद पा 


प्रथम खंड डै७ 


रची ीजीयीया- ही पीवीशीीजीज 





चीज समाश्रानमखी 











आदि मनको प्रसन्न-पुलकित करनेवाली वस्तुर्य जलाकर रख ले ओर किसी अनुकूल 
आसनपर बैठकर एकाग्र मनसे विचार करें-“ हमारे शरीरके सभी अगज्हाथ, पैर, कमर, 
पेट, छाती, पीठ, गला, मुख, आंख, शिर आदि-विकासशील, सशक्त और नीरोग 
त्रनतै जा रहें हैं-प्रफुछता एवं आनन्दसे भरपूर हो रहे है। मेरे शरीरकी अंग-संचालन- 
प्रणाली उचित ढगसे काम कर रही है और जिस अवययको जितनी मात्रामें विटामिन 
अर्थाव्‌ पोपणतत्त्व जरूरी है, वह सब उन्हें यथोचित रूप में उपलब्ध हो रह है। अब में 
आनन्दसागरमें गोते लगा रहा हूं ओर मेरा मन निस्सीम सुख-शान्ति को अनुभूतिमें 
मस्त हो रहा है। मैं अपनी मानातेक शाक्तिसे अपने चारों ओर आनंद और मस्तीका 
वातावरण उत्पन्न करता हूं। अब में निर्मीक होकर प्रसन्न चित्तते अपने कर्तव्यका 
पालन करता हू। अब मेरा मन नवीन चेतना और उमंगसे भरपूर होकर जीवन-सपघर्ष 
में लग रद्द है। मैं सुखी हूं; प्रसन्न हूं। मेरी मुख-मुद्रापर कम्ल-पुष्प के समान 
प्रतत्ष और विकतित स्मित निरन्तर खेला करता है।? इस अकार के उत्साहवर्धक 
विचारों में निरन्तर निमर्न रहें - दन्‍्मय रहेँ ओर आन्तरिक आनन्दकी मस्तोका 
अनुभव फरते रई५दं। उस समय किसी प्रतिकूल विचार या प्रद्धत्ति को मनमें प्रवेश 
करने से संयम्पूर्वक रोकें | वजन बढ़ानेके लिये उच्च मानसिक विचारोंकी विश्वस्त स्थिति 
अत्न्त लामकर और महत्त्वपूर्ण है। इस विचारोंम कमसे कम ५ मिनठ से लेकर 
भाघ पण्टेतक लीन रहूँ एवं मन जब भी निकम्मा हों और इधर-उधर भागनेडी चेश 
फेरे, तभी उसे उपर्युक्त विचार-बन्धन में बाघ लें। 


मालिश-प्रयोग 


प्रतिदिन प्रातःकाल सारे शरीर में तेल-मर्दन करें| मालिश या तो स्वर 
भपने इघोंते फर ले अथवा अन्य किसीते कराये । कमसे कम १७ 
विनेट और अधिक से अधिक एक घण्टेतकक माडिश फरनी अथवा 
अगली चाहिये। बादामका तेल, नाययग तेल धूपेठ तेल, आमनेका सेल 
४ ध बैल, तिजजा तेछ, सरतोका तेल अबवा ५२ प्रत्मरकी बहुमूल्य यनस्यतियों४ 
“गे निशित रामपोर्य झोली तेल भी माशथियके डिपे उपयुक्त ऐगा। दारीरेठ 


>क वनथ कक 


7 हपक मुफानत वि्वास३ लिये, प्र अवयपमें रक्तामितरण उचिन रूपये चांद 
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रखनेके ।लिये एवं सांस, मजा आदि धातुओंक्री सम परिमाणमें रखनेेे लिये तेल- 
मालिश अतीव उपयोगी विधान है। तेल-मालिग निरथेक गरमी दरीरसे बाहर निकाल 
फेंकती है और वास्तविक गरमीसे शरीरक़ो भर देती है| बहुतेर लोगोंका जी्गज्वर भी 
तेल-सालिशसे दूर हो जाता है। पुरुपोड़े लिये तेल-मालिश जितनी लाभदायक है; 
उतना ही लाभ ल्ियोंको भी पहुंचाती है। गास्रीय पद्घातिफे अनुसार मालिश उचित 
रूपसे पेटपर की जाये तो माहिलाओंक़ा गर्भागय-रोग, गुरदेग़ी कमजोरी, कोलाइटिस 
( आंतरी गदबढड़ी ) आदि शेग भी अच्छे हो जाते हैं । 


सूय-किरण-चिकित्सा 


प्रातःकाल अथवा सायंकाल कोमल सूर्य-किरणों के सामने १० से 
३० मिनटतक बैठे और हो सके तो सूर्य भगवान्‌ के अभन्‍्त्रोंका उच्चारण 
करते हुए. सूर्य-नमस्कार भी विधिवत्‌ कर सकते हैं। इसके अतिरिक्त मुलबी 
रंगकी बोतल में सूर्य-किरणों द्वारा तेयार किया हुआ जल दिनमें ३ बार डेढ-डेद 
आंसकी मात्रा्में पीते रहें | दूसरे दिन ब्छू रगकी बोतल में सूर्य-किरणों द्वारा तैयार 
किया हुआ जल १॥१ आस की मात्रार्म दिनमें ३ बार पीना चाहिये। तीसरे दिन 
पीले रंगकी बोतलमें जल तैयार कर डेढ-डेढ औसकी मात्रामें दिनमें तीन बार लेवें। 
तदुपशन्त अर्थात्‌ चोथे दिन प्रथम दिनके प्रयोग के अनुसार अर्थात्‌ गुलाबी रंग की 
बोतल, पांचवे दिन दूसरे दिनक अनुसार ब्लू रंगकी बोतलमें; ६ ठें दिन तीपर दिन 
के अनुसार पीले रंगकी बोतलर्भ तैयार किये हुए जलका उपयोग करना चाहिये। इस 
प्रकार ऊपर बताई गईं प्राक्रियाके अनुसार प्रातेदिन बदर-बदलछ कर सूर्य-किरणेकि 
जलका सेवन करते रहेँ। यह क्रमबद्ध प्रयोग तीन महीनेतक चादू रखें | ३ से ८ दिनके 
अन्द्र इस सूर्य-किरण-चिकित्साका प्रत्यक्ष छाम मिलने लगेगा। 


प्रथम खंड ३४० 
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जल-चिकित्सा 


टुबडे-पतले स्त्री-पुरुषोंके शरीरकी हृष्ट-पुष्ट बनानेके लिये जरू-चिकित्सा कुछ 
फम महत्त्व नहीं रखती। शरीरमें जज्रेय तत््वका अश अधिक है, इस बातकी पाठक 
भूले नहों। जल का यथोचित उपयेग स्वास्थ्य-रक्षाके लिये अतीब महत्त्वपूर्ण 
है। काटलान, वाष्य-लान, जल-मर्देन-सान (शरीर को मालिश करनेके समान 
खूब रगड़ कर दोनों हार्थों से मलना ) आदि क्रियाओंकी जलेपचार 
के नामसे अमिहित किया जाता है। इस अवसरपर अर्थात्‌ स्ञान-काल में 
“मे बच्वान्‌ हो रह हैँ; मेरा शरीर परिपुष्ट होकर चेतन्य और स्फूर्ति से भरपूर हो 
रहा है” आदि शाक्तेशाली ओर आशाप्रद्‌ विचार मनमें करते रहें | इन सब ज्ानों की 
विधि ओर समय-सीमा व्यक्तिगत रूपसे देना सम्भव नहीं। अपनी-अपनी प्रकृति के 
अनुवार जल-चिकित्साका छाम उठाना चाहिये। कटिल्ाान आदि जरू-चिकित्साकी 
यधोचित विधियां इसी अन्य में अन्य रोगेंके साथ बताई गई हैं । पुरुषों और जियों 
के लिये यह जल-प्रयोगोपचार नितान्त लाभग्रद है । 








टासिल, पथरी, कोलाइटिस, गुर्देका रोग, प्छूरसी, ज्वर, हैजा (कालेरा ), 
टाइफाईड, चर्म-रोग, मस्तिष्कके रोग, पैरके तलभंके रोग, छड्रोरिया ( ज्ियोंका इवेत 
प्रदर ) रोग आदि अनेक रोगोंका निदान, लक्षण, उपचार आदिका वर्णन हम 
एस प्न्यमें कर नहीं पाये हैं। इसका प्रमुख फारग अन्यकी कछेवर-द्द्धिका भय है। 
मेरा विचार है कि रोगोपचार के विपयरमें एक विशेष मार्मदर्शक अन्यर्मे रोगोका 
विस्तारपूर्वक वर्गन करें, जिम्त जनखाधारण समुचित छाभ उठा सर्फे और ्टमारा 
तत्सम्न्धी प्रयाछ भी सफल हो । इसके ठिवा अन्य विविध रोगेंक्रे लिये प्राकृतिक 
विक्न्याफ़े सकल प्रयोग बताना मी अमीष्ट था और बताये जा सकते थे; परन्तु प्रत्य- 
पिल्तार के मयसे मुझे अपने हस छोम का संवरण करना पडा। 


ढडंओर 


णे। एवं गिशेगीयों 
(हों तथा पुरुषों ) की 
आपबीती 


वचनाम्रत 


फू समस्त संसारपर सूक्ष्म हाष्टि डालनेसे पता चलता है कि कोई विरलू सञ्री- 


पुरुष ही प्रत्येक प्रकार से सुखी है। इसका मुख्य कारण यह है कि बाहरके- 
जिन साधनोसे हम सुख, आनन्द और शान्तिका अनुभव करनेका प्रयास 
करते हैं; वे किसी न किसी कारणवशात्‌ अल्पकालतक ही रहते हैं; सदाकाल 
वह सुख-सामर्थ्य और सम्रद्धिका सुख नहीं मिलता। इसी कारण भद्र ज्री- 
पुरुष और सदविचार-सदगुणसम्पन्न शञानीजन [ ससारी अथवा सनन्‍्यासी ] 
पक्षियों की तरह अभ्यास और वैराग्यरूपी दो पंखोंकी जीवनमर अपने साथ 
रखते है। जैसे प्लोके बिना पश्षियोंकी हलचल असम्भव है, उसी तरह शान- 
वैराग्यहीन जीवन भी निष्क्रिय होता है। स्वाभाविक विश्ञुद्ध आनन्दका निल्म- 
निरन्तर रसास्वादन करानेके लिये “अभ्यास और वैराग्य ? ही सक्षम हैं। 
जब हम बाहरके सुख-वैभवके साधनोपर गौण दृष्टि रखेंगे तथा आत्मशानके 
सम्पादनके लिये अभ्यास और वैराग्यकी साधनाको प्रेमपूर्वक और विश्युद्ध 
भावसे स्वीकार करेंगे; तभी हमें वास्तविक सुख प्रास होगा। बाह्य छुख 
डुःखमिश्रित है और आधि-व्याधि-उपाधिके जन्मदाता हैं। आन्तरिक 
सुखमें सदा सन्‍्तोष, समाधान तथा शान्ति है। सुश पाठकान्द ! क्रमेण 
इन्द्रियोके बाहिवेंगकोी यथासम्मव व्यावहारिक प्रवृत्ति मे व्यय करनेके पश्चात्‌ 
एकादश (मनसहित) इन्द्रियोको अच्छी तरहसे स्वाधीन [ वश, दमन, अन्त- 
मुख, निरोध आदि ] करनेका अभ्यास और यत्न करें। इस अम्याससे आपका 
जीवन सुग़ान्धियुक्त गुलाबके फूलके सहश उत्तम गुर्णोसे समलकृत और 
छुश्खोंसे निश्वत्त होकर सफलताका असीम आनन्द प्रास कर सकेगा | 
--योगिराज उमेशचन्द्रजी 


। 


(लि थे छ.. है| 
श्रीरामताथ यांगाश्रस 
की 
्ष आप गिता 
सर्वतोभद्र उपयों 
2 आमज | ० आई 3 ३ तत्सम्बन्धी 
तता और योगपताधकाको न्‍ 
श्े तेय हि 
सम्पतया 
(१) 
निस्स्वाय लोकसेवाका आदश 

श्री एमतीये योगाभ्रमके सर्वसदुणालक्ृत संचालक श्री. योगिराज श्री, उमेश- 

चन्द्रजीडी प्रशंसा करनेका सामथ्यतो मुझमें नहीं है। आपकी सहदयता, 
हे आपस उदात्त भावापन्न मानस, पवित्र जीवन और निस्स्वार्थ प्रभु-प्रीत्यर्थ 
“अनवाका आदर्श समागमर्मे आनेत्राले प्रयेक व्यक्तिको अनन्य आध्यात्मिक आनन्दसे 
“४३ कर देता है--उर्वोग पुलकित कर देता दे। आपके इन छुम प्रवत्नोंका प्रचार 
“१ भाव अधिसधिक हो और समग्र देशकी आर्वशक्तिया उनः आयीवर्तमें 
“दी शेकर विश्मरत्े प्रभावित करें; यदी ईड्वरसे मेरी झादिक प्रार्थना है। 
* गपमकी समग्र प्रशृुतिया सचमुच जन-कल्याणपरक ६ । 

द््‌चे मणिलालऊल हरिनारायण 


वी ए. ( आनर्स ), इसेदा 
शछ-र ७“ 5०३२७ + 
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(२) 
शारीरिक एवं मानसिक शक्ति-प्रदानका परोपकारी आयोजन 


श्रीसमतीर्थ योगाश्रममं जाकर योगिराज श्री, उम्रेशचन्द्रजीसे आज मैंने 
मेंट की। भरी, उमेशचन्द्रजीकी यह प्रवृत्तियाँ सचमुच अत्युत्तम हैं। शारीरिक 
आरेग्यक्े लिये सिसाये जानेवाले यह योगिक प्रयोग मनुष्यके मानातेक सामर्थ्य और 
शारीरिक शक्ति के निस्सन्देह बढ़ायेंगे, यह विश्वास यहां सीखनेवाले व्यक्तिकी 
प्रभतिकी देखकर हो जायेगा। में अनुरोध करता हूं कि इस योगाश्रससे सदग्हस्थ 
भवष्य लाभ उठायें | 


उमेश योगद्शंन 





मोतीराम लक्ष्मण नेरूरकर 
बम्बई ४. 
ता, ७१ १० | १९३७ ई. 


कण वह 


(३) 
हादिक उद्गार 
श्रीरामतीर्थ योगाश्रमके सर्वगुणसम्पन्न संचालक योगिरात्र श्री उमेशचन्द्रजीकी 


प्रशंसा करने में में सर्वथा असमर्थ हूँ । आपकी सदाश . #”  उचेतम मानस 


हे 


एवं पवित्र जीवन देख कर मुझे आनन्द होता हूँ। अं हे लक निस्ख्वार्य धि 
उच्चादर्श समागमममें आनेवाले प्रत्येक व्यक्तिको अद्भुत | न्दः पूर्णतया न्‍] 
सन्वुष्ट करता है। मारतमें आपके . -. ही "हो के 
सुषुत आयशक्तियाँ जाग्मत्‌ होक, हे पं दे; यही 
भगवानसे शुद्ध अन्तःकरणसे विन” हे द्ट्द्य 


की गदराईसे निकले हुए; सचे ३५ 


प्रधम शेड है 


कसर कीनिरफिटीयिरीययी कप पितीएधीवरीपरीपियीयकी ?िकरी किट फिकीएर पल पक रकी पेट पक पिन पक पिकचिलम्गिकी किट किमी की 


(४) 
नतपेतन और उलासके पुरस्क्तो श्री, योगिराजजी 








धीरामतीर्थ योगाश्रमके सबसदगुणसम्पन्न सचालक योगिराज श्री, उमेगचन्द्रजी 
दी प्रशंसा करने वढ़ें तो सचमुच ही अन्त.करण से कहता हूँ कि उनके लिये उपयुक्त 
सुविशपषण खोज निकालना मेरे लिये बहुत कठिन है। विनय, विनम्नता, सरलता, 
स्वावलाब, आत्मसम्मान, पवित्र जीवन और निस्थ्वार्थ सेवाज्त्ति आदे ग़रुर्णों के कारण 
समागम में अनेवाले किसी भी व्यक्ति को आप नवीन चेतना और नवीन उछाससे 
पुरस्कृत करते हैं; यह में अपने प्रत्यक्ष अनुमवसे ही कह्ट सकता हूं। 

भ्री, योगिगजजी के तत्सम्बन्धी कल्याणकारी अथक प्रयास अखिल भारत में 
अधिकाधिक प्रचारित हों; देशवान्धव आपके सदनुष्ठानसे अधिमाधिक लाभ उठायें 
दया अखिल भारत की आर्यशक्तियां आर्योवर्तमें प्रकट होकर समग्र जगत्‌ फो अपने 
शो से पुनः चकित कर दें, यही मेरी परम प्रभुके प्राति अविरत अम्यर्थना है । 


रामेश द्ाणी 
( आतर धभावात् ) 
भूलेशवर, वम्पर्द रे 
ता २६।११(१९३७ ० 


(५) 
आन्तरिक्त समस्याओंका सरल समाधान 


धीयमटीय योगाधमद् योगियाज थी, उमेशचन्द्रजीग साक्षरशर करके मुझे 
कप आनन्द एुआ ऐ और अने रच, आन्तरिक दातोंसा स्प्टीफराए सरत्तासे हे गया 
९" अपर उतने सुन्ह बरे हैं; क्तः मेंस अन्दर आनन्द से ओपशत ही गया है | 


था 

है शानुरापर 

5 हे कक महक वयमण्च्याणा प्ती स्पा पिटयों 

कार बहता ए [के फ्रतेक् आमधण्स्यायारांशी ब्याझषों सस योगाष्ठमः 


(२) 
शारीरिक एवं मानसिक शक्ति-प्रदानका परोपकारी आयोजन 


श्रीरमतीर्थ योगाश्रममें जाकर योगिराज श्री, उम्ेशचन्द्रजीवे आज मैंने 
मेंट की। भी. उमेशचन्द्रजीकी यह प्रवृत्तियां सचमुच अत्युत्तम हैं। शारीरिक 
आरोग्यक़रे लिये सिखाये जानेवाल यह यौगिक प्रयेग मनुष्यके मानातिक सामर्थ्य और 
शारीरिक शाक्ति को निस्सन्देह बढ़ायेंगे; यह विश्वास यहां सीखनेवाले व्यक्तिकी 
प्रयातिकी देखकर हो जायेगा। मैं अनुरोध करता हूँ कि इस योगाश्रमसे सदयहस्य 
भवषश्य लाभ उठाये | 


मोतीराम लक्ष्मण नेरूरकर 
बम्बई ४, 
ता, ७। १०। १९३७ ई. 


कण बह 


(३) 
ह[दिक उदगार 


अीरामतीर्थ योगाश्रमके सर्वगुणसम्पन्न संचालक योगिराज भ्री उमेशचन्द्रजीकी 
प्रशसा करने में में सर्वथा असमर्थ हूँ | आपकी सदाशयता, ऋजुता, उच्चतम मानस 
एवं पवित्र जीवन देख कर मुझे आनन्द होता है। आपका लोकसेवामूलक निस्स्वार्थ 
उच्चादर्श समागम्में आनेवाले प्रत्येक व्यक्तिको अदूभ्त आध्यात्मिक आनन्दसे पूर्णतया 
सन्तुष्ट करता है। मारतमें आपके इस शुभ अनुष्ठानका अधिकाधिक प्रचार हो और 
सुषुत्त आर्येशक्तियां जाग्त्‌ होकर विश्वकी घुनः चाकित-स्तम्मित्त कर दें; यहो मैं 
मगवानसे झुद्ध अन्तःकरणसे विनय करता हैँ | यह कोरी लिखावट नहीं; बल्कि हृदय 
की गहराईसे निकले हुए सच्चे उद्गार हैं। 

नचिवेदी शिवकुमार शमो 
ज्योतिषी, 


घोराजी ( काठियावाड़ ) 
ता ३०)९०]१९३७ ही ० 


प्रथम खंड 8५२ 
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(४) 
नत्रचेतन और उल्ासके पुरस्कर्ता श्री, योगिराजजी 








धीरामतीर्थ योगाश्रमके स्वेसद्गुणसम्पन्न संचालक थोगिराज शी. उमेशचन्द्रजी 
पी प्रशंसा करने बढ़ें तो सचमुच ही अन्तःकरण से कहता हूँ कि उनके लिये उपयुक्त 
सुविशषण खोज निकालना मेरे लिये बहुत कठिन है। विनय, विनम्रता, सरलता, 
सावलाब, आत्मसम्मान, पवित्र जीवन और निस्स्वार्थ सेवाह्मति आदि गुर्णों के कारण 
समागम में आनेवाले किसी भी व्यक्ति को आप नवीन चेतना ओर नवीन उल्लाससे 
पुरस्कृत फरते हैँ; यह मैं अपने प्रत्यक्ष अनुमवसे ही कष्ट सकता हूं । 

श्री, योगियजजी के तत्सम्बन्धी कल्याणकारी अथक़ प्रयास अखिल भारत भें 
अधिकाधिक प्रचारित हों; देशवान्धव आपके सदनुष्ठानसे अधिमाधिक लाभ उठायें 
तया अखिल मारत की आर्यशक्तियां आर्यावर्तमें प्रकट ह्टोकर समग्र जगत्‌ को अपने 
शो से पुनः चकित कर दें, यही भेरी परम प्रभुके प्राति अविरत अम्यर्थना है। 


रामेश दाणी 
( आतर घुभावाला ) 
भूलेश्वर, बम्परई २ 
ता, २६।११(१९३७ ४६० 


छछि श्मि 


(६) 
आनन्‍्तरिक्र समस्याओंका सरल समाधान 


धीगमतार्थ योगाधमरें योगिराण भी, उमेशचन्द्जीका साक्षात्पर ब्रंफे गये 
लय आनन्द हुआ है और अनेकश आन्तरिक दा्तोंशि रफट्रीय शा सरलता हो गया 
रा अनेक एन मुल्य यर एैं; बत' मेरा अन्तर आनन्द से ओतदात हो गया है | 
“ रगउुमर्से कावा हूँ कि फ्रयेक आमग्क्‍्यागााली व्यक्तियों हंस गोवासम्ी 


५७ उमेश योगदर्शैन 


की कर शी कल डकार कर मल 
सत्पवृत्तियोंसे अवश्य लाभ उठाना चाहिये। श्री. योगिराजजीकी भाषा सरल और 
सीधी है, जो मनपर तात्कालिक सीधा प्रभाव डाल सकती है। मेरा हृदय योगिराजजीसे 
मिलकर अत्यन्त प्रसन्न हुआ है और मेरे उपलक्ष्यमें उसका लाभ सर्वस्ाधारणको 
उपलब्ध हो, यही विनय है। यह मेरे हार्दिक उदगार हैं। थोढ़ बातचीतमें भी अपना 
अनुभव दिखाई दे जाता है। 














सकी सकिकम्रकी 


उमरसी नानजी आद्यर 
बम्बई १ 
ता, १४-१-१९३७ ईं, 


>- 


(६) 
टाूक्टरोंके पास कभी न जायेंगे हक 


/  क्रीरामतीर्थ योगाश्रमके संचालक योगिराज श्री, उमेशचन्द्रजीके योगाभमर्म 
जाकर मुझे अति आनन्द प्रात्त हुआ है। विभिन्न व्याधियोंके लिये उपयोगी आपकी 
योग-क्रियाऑका जो भी एकब्रार अनुभव करेंगे, वह डावटरेंकि पास जाकर कभी दवा 
रैने की इच्छा न करेंगे, ऐसा मेरा पूर्ण विश्वास है। भारत-भूमिकी वास्तविक 
योगविद्याको पुनर्जीवन प्रदान करनेका सुअवसर हम लोगोंको प्राप्त हुआ है; अतः 
भारतीय बन्धुओसे मेरा अनुरोध है कि वह इससे यथासम्मव लाभ उठायें। श्री, 
स्वामी उमेशचन्द्रजीका विवेक-बैराग्य दवदय-स्पर्शी है; इसका अनुभव उन सभी 
सजनोंकों होगा, जिनको आपके सान्निध्यका सोभाग्य प्रात हुआ है। स्वामीजी जिस 
निष्काम भावसे काम करते है, वह धन्यवादाई है। प्रत्येक व्यक्तिका अपनी शारीरिक 
और मानाठिक शक्ति बढ़ानेके लिये इस योगाश्रमसे अवश्य छाम उठाना चाहिये | 


- फीरोज शहरयारजी 
कापडिया, इंजीनियर 
हर ता, ३०-१-१९३९ 


प्रथम संड है 2 


बिना दवाके दमाके रोगसे मैं कैसे मुक्त हुआ 


लगभग १५ वर्षसे मैं भयकर खांसी और दमेकी व्याधिसे पीड़ित था। रोगसे 
मुक्ति पानिके लिय मैं अनेक प्रकारके इलाज जैसे होमियेपिथिक और दाक्टर्रोकी दवायें 
और इंजेक्शन आदि लेता रहा; लेकिन मुझे कोई लाम नहीं हुआ। आदारसे सीधा 
कप वन जाता था और दिन भर उसके निकालनेंम ही शक्ति का व्यय होता रहता था | 
आइारका पाचन नहीं होता था; इसलिये प्रातेदिन दस्त धाफ लानेके लिये पाचनकी 
गोलियों का सेवन करना पड़ता था। शरीर सर्वथा निर्ेल हो गया था 
और ऐसी अवस्था उत्पन्न हो गई कि रास्तमें बिलकुल चला नदीं जाता था और दादर 
(सीदि।) चढना भी दुष्कर हो गया था। इतने में 'जामे जमहोद” नामक 
स्थानीय समाचार पत्रमँ एक मनुष्य की हाफन ( दमा ) के पूर्णतया मिट जानेका 
अभिप्राय पढा, जो प्रार्थनासमाज, वम्ब्द ४ के निकट ( वर्तमान समय 
दादर, बम्बई १४) स्थित श्रीरामतीर्थ योगाश्रमके सम्बन्ध भें था; अतः मैने 
भी उपयुक्त योगाभ्रमर्मे जानेका विचार किया। मेरी आयु 5६ वर्ष फी थी; 
धतः में तो रोगते मुक्ति पानेकी आशा ही छोड़ बैठा था; परनु आओ 
$ संचालक भ्री. योगिराजजी ने आश्वासन देते हुए मत योगाम्यात- 
आसन भर्थाव्‌ शर्ीर-सचाछन और प्राणायाम अर्थाव्‌ श्यास फा कफ ( छाती ) 
; भरनेषी क्सरतें बताई; अतः मुझे दिनभर जो बलगम (कफ ) निकलता रदता 
दा, यह बन्द हो गया और भोजन जो पचता नहीं था, बढ पचने ल्‍गा। दस्त 
भी बिना गोडीके नियमित आने लगा । भूख अधिकराधिक लगने लगी। पहले कुछ 
देनतक तो उबाछे हुए पदार्थ ही पाने पढ़े, परन्‍्च वादर्म रब कुछ पनेदी छूट 
( भनुमति ) मिल गए | अठे-ईसे क्सरतें ( आउनाएि ) बरता गया धैमे-सैसे ठमा- 
से दिनमें भी चढ़ा रहता यानवन्द ऐे गया। टुछ दिनतक रातमें चंद़ता रहा | 
स्ममग तीन महोमित्क मिस्न्तर आसन-व्यायाम फरनेके पन्‍्चात्‌ सत में भी दमेफा 
हि पन्‍्द है गया। झूदि पी दमेण्ण एमला ऐता भी तो दो-चार आधन फ्स्फे 
डेट एाए ते दमेया प्रभाव दिल्‍हुन्ठ घान्त ही गाता और में हुगयी नीदिमें छो गाता; 
शी ये मे अप्रतपूरषफ अनुरोध फर्ता हू हम ले,गोंशें चांद “सा भी पराना दमा 


८ 


हू।, ह्याने ग्प्ध गए क्र >> 5 टि 5. > ०5222 7 च्यायाम नि ल्ज् हि रा स्राग्ट कर 
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“२५६ उमेश योगदर्शत 


जायेगा, ऐसा मेरा विश्वसनीय मत है | यह लेख अनुभव कर लेनेके पदचाव मैंने 
स्वेच्छापूर्वक लिखा है; क्योंकि अब मैं अपने आरोग्यमय जीवनका सुखोपभोग कर 
रह हूँ । 





नवरोजी भरदेशर भरुचा 
बम्बई 
१३॥४१९४३ ई० 
छत ही 
(८) 
म[नव-देहमें सच्चिदानन्दकी झांकी 


योगिराज गुरुजी श्री, उसेशचन्द्रजीने अल्पकाल्मं योगमार्गका कुछ शान मुक्षे 
प्रदान किया; एतदर्थ मैं गुदजीका अवद्य ऋणी हुआ। अपनी आन्तरिक प्रमु-प्रेरणासे 
आप निष्काम सेवामावी हैं और जनताकी समन्मार्गपर छे जनेके लिये समी सम्भव 
प्रयास कर रहे हैँ; इसलिये योगविद्यार्में आन्तरिक भावसे लगन लगाकर आप अमूल्य 
मानव-देहमें सब्चिदानन्दकी झांकी अवश्य पार्येगे। शुरुदेव श्री, उमेशचन्द्रजी आसन 
प्राणायाम, घट्चक्रमदन आदि योगविद्याविषयक अल्युत्तम ज्ञान प्रदान कर रहे हैं. और 
इस शानाझतक्ला पान सभी बन्धु कर सकें; इसके लिये सतत प्रयास कर रहे हैं। 
परम कृपाडु परमात्मा इस उमाज-कल्याण-यज्ञ-कार्य (प्रवृत्ति) की सफलता प्रदान 
करें; यही मेरे हार्दिक प्रार्थना है । 


दासानुदालः-- 
मथुरादास दरीदास 
ता. ५-५-१९३८ 


प्रथम संड ३५०७ 


(९) 


जन-सेवाका पवित्र व्रत 





स+# पर्रिकर, 


योगिराज श्री, उमेशचन्द्रजीके समागमर्में मैं कुछ समयसे आया हू। आप 
योगवियाके द्वारा जनता में स्वास्थ्य, सुख, शान्ति और शक्तिका प्रसाद विवरण कर 
रे हैं | आप अपने कार्यमें सम्पूण सुदक्ष, सेवाभावी, लोभहीन और परोपकारभावापन्‍्न 
देवपुरुष हैं। आपकी सस्था जन-कल्याण की दृष्टिसे अतीव छाभकर है। आशा है, 
बम्बईकी जनता आपके इस शुभ प्रयासका आदर करेगी और उससे समुचित छाभ 
उठायेगी। ईश्वर आपको सफलता प्रदान करे, यही आन्तरिक प्रार्थना है । 


विश्वुवन पदमसी महुवाकर 

बी. एं,, एल-एल, बी. 
एडवोकेट, हाईकोर्ट - 

ता, २५-९-१९३८ ईं, 
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१ ० 
हुटला दमा तथा शरदी मिट गई 


मैं लगभग १२ वर्षेस हृठीले दम तथा शरदीके रोगंस पीढित था। कभी-कभी 

ती मेरी भ्यति अत्यन्त ग्म्मौर हो जाती थी। अच्छे-अच्छे टाक्टरॉसे निकरित्सा 
घ्तार और घरदीके अपख्य इलेक्शन मी लिये। दो वार आपरेशन कगया तथा 
#नक देधीपी मी औपधिया ढीं। किर भी, दमा और शरदीने पीझा न छोगा; दच्कि 
“भर अधिक बद गया तथा छभी-फर्मी तो जीवनके अन्तिम क्षणोंरी ग्थिति मी आ 
3$प्ती थी। ढ्रिन्तु लरसे श्रीसमतीर्य योगाश्रमर्म जाकर विविध आन, मेति, पौति 
दिप-नमस्मरदी कियायें प्रारम्म ढीं; तब से येगफ प्रमाय क्रमशः शठने हगा 
भर में दमा तथा दारठीके रोगसे सर्दया मु ही गया हैं। अउः देश से गेयोंसे 


५८ उमेश योगदर्शन 


मेरा अनुरोध है कि वे भी दवाओं की सगमरीचिका भें न पढ़कर योगाम्यास करें। किसी 
भी शेगके लिये योगिक चिकित्सा सुलूम तथा श्रेष्ठ है। 








हुकुमचन्द्‌ गांगजी दोसी 
बम्बद 
ता, २२११॥१९४२ 


(११) 
योगिक उपचारोंकी महत्ता 


श्रीरमतीर्थ येगाश्रमके संचालक योगिराज श्री, उमेशचन्द्रजीकी प्राचीन 
प्राकृतिक रोगोपचार की पद्धाति से मुशे अत्तीव सन्तोष हुआ है| मैं आत्मकल्याणाकांक्षी 
जन-समाजसे अनुरोध करता हूं कि वह इस संस्थासे अवश्य ही छाम उठाये। 
यौगिक उपचारों से जो स्थायी आरोग्य मिलता है; वह विदेशी ओषधियां नहीं दे 
सकती । भी, योगिराजजी मिलनसार और उदात्त भावापत्न हैं। 


शास्त्री रेवाशंकर मेघजी देलवाडूकर 
अध्यापक, डी, एल. संस्कृत-पाठशाला, 
गुलालवाडी, बम्बई 
८११९४१ ई० 


कक 


प्रथम सेंड श्प््र 


उसनफरानिशतिज2 पाप -५ार कट फेरे. कि विनय चर फटी पट िधीपडर्ये यह ५९८१९ रडीरीयनयक 


(2 
दमा समूल नष्ट हो गया 





मेरे माताफ़ो लगभग २७ वर्षकी आयुसे दमेका रोग शुरू हुआ और २१ वर्षे 
तक लगातार रहा | अनेक अंगरेजी दवायें की | किन्तु कुछ लाभ न हुआ। अन्ततः 
योगिराज श्री उमेद्यचन्द्रजी की शरण में गया | मुसलमान होनेके कारण योगविद्ार्मे 
मेरा विश्वास न था । फिर भी, योगिराजजीका आइवासन पाकर मैं योग.अममें अपनी 
माताक़ी ले गया ) आपने सभी उपचार तो नहीं किये | फिर भी, पथ्य और कुछ 


आसमनोंके अम्याससे उनका दमा बहुत कम हो गया । आज माक़ी उम्र ४८ वर्षकी है। 


दम्ेका नामनिशान भी नहीं रहा | वे सबसे योगिराजजीकी सराहना करती तथा उन्हें 
आश्यीर्वांद देती हैं। 


कुरवान अली मोद्दम्मद्‌ 

ठि. रहमतबार्ई हबीत्र बिल्डिंग 
डॉगरी, बम्बई ९ 
१९|११।१९४१ ई० 


(१३) 
आखोंकी ज्योतिर्में असीम पृद्धि 


मे उम्र ३९ बर्षंफी है। मेरे आंखोंडी ज्योति बद्दुत दी क्षीण हो गई थी । 
पते समय अक्षर बहुत अस्प्ट दिखाई देते थे, अत चश्मेका उपयोग फरना पढ़ता 
पा। आस पानी भो अरता रहता था। रात में बहुत कम दिखाई देता था। 
मिशन गर्मी इहत थी। अनेक देशी और विदेशी औपधियोंका उपये ग किया, किल्दर 
इच्छुल टाम्म द्टा हुआ। इसके बाद धीरामतीर्थ योगाथ्रम, मस्बई में गौगिय 
“उनके अदोग धारस्म क्यि, फठतः अब मेरी आंखोडी ज्योतिष अधीम दाद है 


इक फजीयरनकी पहिया * चित पिछी चिन्‍ी२तनककी फल पक विज रकम | 


डे५८ उमेश योगद्र्शन 
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मेरा अनुरोध है कि वे भी दवाओं की सगमरीचिका में न पढ़कर योगाम्यास करें | किसी 
भी रेगके लिये योगिक चिकित्सा सुलभ तथा श्रेष्ठ है। 








हुकुमचन्द गांगजी दोसी 
बम्बरद 
ता, २२११६॥१९४२ 


(११) 
योगिक उपचारोंकी महत्ता 


श्रीगामतीर्थ येगाश्रमके संचालक योगेराज श्री, उमेशचन्द्रजीकी प्राचीन 
प्राकृतिक रोगोपचार की पद्धाति से मुझे अतीव सनन्‍्तोष हुआ है। मैं आत्मक्ल्याणाकांक्षी 
जन-समाजसे अनुरोध करता हूं कि वह इस सस्थासे अवश्य ही छाम उठाये। 
यौगिक उपचारों से जो स्थायी आरोग्य मिलता है; वह विदेशी ओषधियां नहीं दे 
सकतीं। भरी, योगिराजजी मिलनसार और उदात्त भावापन्न हैं। 


शास्त्री रेवाशंकर मेघजी देलवाड़कर 
अध्यापक, डी, एल. संस्क्ृत-पाठशाला, 
गुलालवाडी, बम्बईं 
८११९४१ इई० 


क्षमा - 


प्रथम खंड इ्ष्रु 
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( १२) 
दमा समूल नष्ट हो गया 


मेरी माताको छगमग २७ वर्षकी आयुसे दमेका रोग शुरू हुआ और २१ वर्ष 
तक लगातार रहा | अनेक अंगरेजी दवायें की | किन्ठु कुछ छाम न हुआ। अन्ततः 
योगिराज श्री. उमेशचन्द्रजी की शरण में गया | म्ुसछमान होनेके कारण योगविद्यामें 
मेरा विश्वास न था | फिर भी, योगिराजजीका आश्वासन पाकर मैं योग/भ्रम्में अपनी 
माताकी ले गया। आपने सभी उपचार तो नहीं किये। फिर मी, पथ्य और कुछ 
आसनोंके अम्यात्वले उनका दमा बहुत कम हो गया । आज मांकी उम्र ४८ वर्षकी है। 


दमेका नामनिशान भी नहीं रहा | वे सबसे योगिराजजीकी सराहना करती तथा उन्हें 
आशीर्वाद देती हैं। 


कुरबान अली मोहस्मद्‌ 

ठि, रहमतबाई हवीब बिल्डिंग 
डॉगरी, बम्बई ९ 
१९|११।१९४१ ई० 
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(१३) 
आखोंकी ज्योतिर्में असीम वृद्धि 


मेरी उम्र ३९ वर्षको है। मेरे आंखोंकी ज्योति बहुत ही क्षीण हो गईं थी) 
पढ़ते समय अक्षर बहुत अस्पष्ट दिखाई देते थे, अतः चइमेका उपयोग करना पढ़ता 
था। आंखेंति पानी भी झरता रहता था। रात में बहुत कम दिखाई देता था। 
आलमिं गरमी बहुन थी। अनेक देशी और विदेशी औषधियोंका उपयेग किया, किन्तु 
बिल्कुल छाम नहा हुआ। इसके बाद श्रीरामतीर्थ योगाश्रम, बम्बई में योगिक 
आसनादिके अयोग आररम्भ किये; फलतः अब मेरी आंखोंकी ज्योतिर्म असीम बद्े हो 


रै६० उमेश योगदर्शन 


पु 2 कक बट 
गई है और अन्य शिकायतें भी दूर हो गई हैं। प्रत्येक्ष भाई-बहनसे भेरा हार्दि+ 
अनुरेघ है कि मेरी तरह वे भी इस यौगिक उपचारसे लछाम उठायें। 





रामचन्द्र एस. कर्णिक 
बम्बई 
ता, २६।१।१९४२ ई० 


( १४७) 
योग और कायाकरप 


उपवास-चिकित्सा तथा हरीतकी के प्रयोग9 गत वर्ष मेरा वजन बहुत घट 

गया था तथा झरीरमें फीकापन (एनेमिक कण्डीशन) आ गया। शरीर क्षय-रोग-जेंठा 
दिखाई देने लगा | अनेक कसरतों और दवाओँके प्रयोगसे भी में अपनी पूर्च-स्थितिपर 
पहुंच न सका। अन्ततः पूज्यपाद स्परामी श्री, उमेशचन्द्र जकी देखरेखर्में सामात्य 
आसन-जेसे कि पाश्चिमोत्तानान, उत्त्यानपादासन, हलासन, सर्वोगासन, बद्धपद्मासन 
भादि १५। १५ सेकण्ड, शवासन ५ मिनट तथा प्राणायाम करने एवं दो बार- प्रातः 
सायं-दूध और फकत दोपहरमें एकबार सादा मोजन लेनेसे तीन-साढे तीन महीने 
मेरा वजन १४ रत्तल बढ़' गया। थक्रावट, आल्स्य और बेचेनी भी मिट गई। 
अब शारीरिक स्फूर्ति, मानातेक शान्ति तथा आनन्द दिनभर रहता है। 

इसी कालान्तरमें एक अकल्पनीय चमत्कार हुआ। बहुत समयसे मेरे शिरके बाल 
झड़ रहे थे और गत छः महीनेसे शिर का मध्य-भाग बिलकुल साफ हो गया था। 
किन्तु अब वह स्थिति मिट गई है और चेंढुए स्थानपर अब पढलेसे भी अधिक बढ़े 
याल आ गये हैं। अतः डाक्य्रों और वैद्य बन्धुऑँसे भेरी विनम्र विनय है कि वे 
श्रद्धा-विश्वासपूर्वक योग-विद्या का अध्ययन-अनुष्ठान करें और अपने व्यवसाय में 
इसे स्थान देकर प्रजा के दु.ख-दर्दों की शीमर समूलछ नष्ट करें तथा स्वतन्त्र भारत 
का कायाकल्प करने में अपना बहुमूल्य सहयोग प्रदान करें। ह 
वैद्य नमंदाशंकर मोरेश्वर 

दवे, बम्बई 
वा, २०३।१९५८ ई० 
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(१७) 
असाध्य व्याधियोंसे छुटकारा 


९० एकफीफित सम्किी 








श्च््क्म्फ 


शिरपीड़ा, अशक्ति; कब्जियत आदि विविध व्याधियों से ग्रस्त शारीरिक स्थिति 
को लेकर श्रीरामतीर्थ योगाश्रममें में योगियाज श्री, उमेशचन्द्रजीसे मिला । कभी-कभी 
छ; महीनेतक लगातार सुझे ज्वर भी आया करता था। भी. योगिराजजीने इसका कारण 
पित्तप्रकेप बताया ओर अतीव सेवाभाव से योगिक और प्राकृतिक उपचार कर मात्र 
एक महँनेके अल्पकाल में ही मेरी असाधारण रुग्णावस्था में महान्‌ परिवर्तन सघटित 
कर दिया | अब मैं सम्पूर्ण नीरोगी हूँ। अतः में श्री. योगिराजजीके प्रति कृतशञता व्यक्त 
करते हुए अन्य असाध्य व्याधिपीड़ित बन्धुओंसे अनुरोध करता हूँ कि वे आज ही, 
वल्कि अभी इन अल्भ्य प्राकृतिक ओर यौगिक उपचारोंसे छाम उठायें तथा आरोग्यके 
साथ दोर्घायुष्य का उपमोग करें। योगिराजजीके सम्बन्धर्में कुछ लिखनेको बुद्धि-प्रातिभा 
मेरे पाध नहीं है। महापुरुष का परिचय कोई महापुरुष ही करा सकता है | 


देवाजी मालूजी ( फच्छ ) 
१०।९। १९३९ ई. 


च्ग व्यग 


( १६ ) 
लोफ--कल्याणकी सच्ची भ्रवृत्ति 


श्री. रामतीर्थ योगा्रमके संचालक योगिराज भरी, उमेश्चन्द्रजीकी प्रव्नत्तियां 
वास्तविक आत्मसुख, अर्थात्‌ शारीरिक स्वास्थ्य प्रदान कर जनसाधारणकों जीवनके 
पच्चे सुल की ओर छे जानेवाली हैं। इसी पवित्र उद्देश्यको लेकर आप जनसेवांके 
कार्यमें अहनिश तसर हैं। आपका यह अनुष्ठान सचमुच सराहनीय है। ईश्वर आपके 
रत सदनुष्ठानमें सहायता के और उनका यह कार्यक्रम सदा अखण्ड रूपसे चलता रहे, 
यही भेशे हार्दिक सदिच्छा है । 

महादेव देखाई 
लेमिग्टन रोड, बम्बई ७ 


ता, २६।२।१९३८ ई* 
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३६२ उमेश योगदर्शन 


कसरिकीपि डर # परी कचरा चु-ह१३१९३९३० किटीपीपजीधक पाप 
५ फरीपा१अ चीज की ३ानएाा२# ५ बी. को0धध१क्‍ २५ जा] 


(१७) 
बवासीर ( मूलव्याथि ) मिट गई 








में कई वर्षोतक मिल में मिकेनिक फोस्मैनके पदपर रहा | मुझे निवास, भाजन 
और अन्य सुविधायें उपलब्ध हैं । फिर भी, कभी-कभी शरीर सुस्त और जह हो 
जाता था तथा कभी बवासीर ( अर्श ) का प्रभाव आ दवाता था। यद्यपि मैं कसरत 
नित्य भली प्रकार नियमित रूपसे करता था। फिर भी, अभीष्ट छाम मिल नहीं 
प्राता था। कुछ मद्दीने पहले में श्रीरामतीर्थ योगाश्रम के संचालक योगिराज 
श्री, उमेशचन्द्रजीसे मिला। योगिराजजीने विशेष अनुरोध करते हुए योगाभ्यासके अव्यर्थ 
लार्भेके लिये विश्वास दिलाया। तदनुसार प्रतिदिन नियमित रूपसे योगाश्रमम्मे प्राणायाम, 
आसनादिका अभ्यास करता हूं। सम्प्रति मेशे उम्र ६९ वर्षकी है और कुछ महीनोंके 
बाद ७० वां वर्ष प्रारम्म शोगा। यह लिखते हुए मुझें अति आनन्द होता है कि 
योगाभ्यास से मेरे शरीर की स्फूर्ति बहुत बढ़ गईं है। शरीर हूका मादस पढ़ता है। 
परिश्रमका काम करनेपर भी थकावटका अनुभव नहीं होता | बवासीर (हर) 
के मर्स्सों से जो रक्त झरता था, वह बन्द हों गया है अर्थात्‌ बवासीरके रोगसे 
मैं पूर्णतया मुक्त हो गया हू। भूख खुलकर लगती है। दस्त-पेशाब नियमित रूपते 
साफ आता है। जुलाबकी गोलियां लेनी नहीं पढ़ती; क्योंकि मलावरोध 
( कब्जियत ) की शिकायत अब बिलकुल नहीं रही । मन शान्‍्त ओर एकांग्र 
रहता है। सचमुच गशुरुजीका स्वभाव ममत्वपूर्ण, मिलमसार और निस्स्ार्थ 
सेवाभावी तथा उत्साहवर्घक है। यही कारण है कि योगाश्रम में अभ्यास 
करनेवाले भाइयों और बहनोंकी अत्यधिक शारीरिक और मानास्रक छाम प्राप्त होता 
है तथा वे आत्मकल्याण-पथके पथिक बन जाते हैं। मेरी आयु यद्यापि आविक है; 
तथापि कम आयुवालेके समान हाव-भाव और हलचल मुझमें पूर्णतया विद्यमान हें । 
मन युवावस्थके उत्साहपूर्ण उच्च विचारोंमें सदैव ओतप्रोत रहता है। में हमेशा प्रसत्न- 
चित्त रहता हू । कमी-कमी श्रीरामतीर्थ योगाश्रमर्में जाकर गुरुदेव (योगाश्रमके सचालक) के 
मुखारविन्दसे शारीरिक, मानतिक उन्नति एवं आत्मकल्याणविषयक व्याख्यान 
सुनता हू, जिससे सुझे तथा योगाभ्रममें आनेवाले अन्य अनेक जिशास बहन-मभाइयोंको 
लाभ मिलता है। भारत ऐसे अनेक योगाश्रमोकी आवश्यकता है; क्योंकि अस्पतालों 
तथा दवाखानोंका आश्रय छेने से शारीरिक तथा मानसिक रोगोंका समूलेन्यूलन नहीं 


प्रथम खेड . 3ैदओे 


होता; अस्थायी आग्म भले ही मिल जाये। अतः आमजनतासे भेरी विनम्र विनती 
है कि वह अस्पतारों तथा दवाखानोंकी शरण न लेकर योगाश्रमोंके शान्तिमय वातावरणमें 
योगाम्यासके चिरस्थायी लाभ;ंसे पुरस्कृत हो तथा चिरआरोग्य ओर अलोकिक 
सुख-शान्तिका अनुभव केरे। 


मैं पारसी होकर भी शाकाहारी हूँ। में हिंलाको प्रोत्साहन देनेवाले मांसाहयरको 
अनुचित मानता हूँ तथा शरीर और मनकी छाम पहुचानेवाले सात्विक शाकाह्ारका नित्य 
उपयोग करता हूँ। 

















हीराजी नवरोजी मिस्त्री 
दादर, बम्बई, 
ता, २९ | ७। १९५८ 


( १८ ) 
योगाम्यासके अलम्य एवं अदभुत लाभ 


मेरा स्वास्थ्य बिगड़ा हुआ था। मयकर जुकामसे मैं बहुत पीढ़ित रहता था। 
छीके आने छगती तो पचासों लगातार आती ही रहती थीं। नाकसे पानी बहा करता 
था। भगव॑त्कृपा और श्रीरामतीथ योगाअ्रमके संचालक योगिराज श्री. उमेशचन्द्रजीके 
द्वारा उपलब्ध यौगिक क्रियाओंसे मुझे आशातीत छाम हुआ और ४ मासके सतत 
नियमित योगाभ्यास से उपरोलिखित मेरी सभी शिकायतें समन्ततः समासत हो गईं। 
अव में पूर्णतया नीरोग हू। योगाम्थास शारीरिक और मानसिक सामर्थ्य के साथ 
ऐडलोकैक तथा पारलौकिक सुख-समृद्धि भी प्रदान करता है, इसमें सन्देह नहीं। 
जनसाधारण को इससे अवश्य लाभ उठाना चाहिये। 


रामनरेश मिश्र शास्त्री 
साहित्याचार्य, 
प्रतापगढ़ ( उत्तरप्रदेश ) 
ता. ८।३। १९३९ ई. 


झ६२ उमेश योगद्शेत 
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(१७) 
बवासीर ( मूलव्याधि ) मिट गई 








में कई वर्षोतक मिल में मिकेनिक फोस्मैनके पदपर रहा | मुझे निवास, भाजन 
और अन्य सुविधायें उपलब्ध हैं। फिर भी, कभी-कभी शरीर सुस्त और जड़ हो 
जाता था तथा कभी बवासीर ( अर्श ) का प्रभाव आ दबाता था। यद्यपि मैं कसरत 
नित्य भली प्रकार नियमित रूपसे करता था। फिर भी, अभीष्ट छाम मिरू नहीं 
पाता था। कुछ महीने पहले में श्रीरामतीर्थ योगाश्रम के संचालक योगिराज 
श्री, उमेंशचन्द्रजीसे मिला। योगिराजजीने विशेष अनुरोध करते हुए योगाम्यासके अब्यर्थ 
लार्भोके लिये विश्वास दिलाया। तदनुसार प्रतिदिन नियमित रूपसे योगाश्रम्में प्राणायाम, 
आसनादिका अभ्यास करता हूं। सम्प्रति मेशे उम्र ६९ वर्षकी है और कुछ महीनोंके 
बाद ७० वां वर्ष प्रारम्भ होगा। यह लिखते हुए मुझे अति आनन्द होता है कि 
योगाम्यास से मेरे शरीर की स्फूर्ति बहुत बढ़ गई है। शरीर हलका मादस पढ़ता है। 
परिश्रमका काम करनेपर भी थकावटका अनुभव नहीं होता। बवासीर (हरस ) 
के मर्स्‍्सों से जो रक्त झरता था, वह बन्द हो गया है अर्थात्‌ बवासीरके रोगसे 
मै पूर्णतया सुक्त हो यया हूं। भूख खुलकर लगती है। दस्त-पेशाब नियमित रूपसे 
साफ आता है। ज़ुछाबकी गोलिया लेनी नहीं पढ़ती; क्योंकि मलवरोध 
( कब्जियत ) की शिकायत अब बिलकुल नहीं रही। सन शान्त और एकांग्र 
रहता हैं। सचमुच गशुरुजीका स्वभाव ममत्वपूर्ण, मिलनसार और निस्स्वार्थ 
सेवाभावी तथा उत्साहवर्घक है। यही कारण है कि योगाश्रम में अम्यास 
करनेवाले भाइयों और बहनोंको अत्यधिक शारीरिक और मानासिक छाम प्राप्त होता 
है तथा वे आत्मकल्याण-पथके पथिक बन जाते हैं। मेरी आयु यद्यपि आधिक है; 
तथापि कम आयुवालेके समान हाव-भाव और इलचल मुझमें पूर्णतया विद्यमान है। 
मन युवावस्थाके उत्साहपूर्ण उच्च विचारॉमें सदैव ओतप्रोत रहता है। में हमेशा ले 
चित्त रहता हू। कमी-कभी श्रीरामतीर्थ योगाअमर्में जाकर गुरुदेव (योगाअमके सचालक) के 
मुखारविन्दसे शारीरिक, मानतिक उन्नति एवं आत्मकल्याणविषयर्क व्याख्यान 
सुनता हू, जिससे मुझे तथा योगाश्रमे आनेवाले अन्य अनेक जिशास बहन-भाइयोंको 
लाम मिलता है। मारतमें ऐसे अनेक योगाश्रमोंकी आवश्यकता है; क्योंके अस्पतालों 
तथा दवाखानोंका आश्रय लेने से शारीरिक तथा मानसिक रोगोंका समूलेन्मूलन नहीं 


प्रथम खेड : ३२६३ 


होता; अस्थायी आराम भले ही मिल जाये। अतः आमजनतासे मेरी विनम्र विनती 
है कि वह अस्पतालों तथा दवाखानोंकी शरण न लेकर योगाश्रमोंके शान्तिमय वातावरणसमें 
योगाम्यासके चिरस्थायी लाभौसे पुरस्कृत है तथा चिरआरोग्य और अलोकिक 
सुख-शान्तिका अनुभव केरे) 

मैं पारसी होकर भी शाकाहारी हूँ। में हिंसाको प्रोत्साहन देनेवाले मांसाह्मरको 


अनुचित मानता हूँ तथा शरीर और मनको लाम पहुंचानेवाले सात्विक शाकाहारका नित्य 
उपयोग करता हूँ। 




















हीराजी नवरोजी मिस्त्री 
दादर, बम्बई, 
ता, २९ | ७। १९५८ 
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( १८ ) 
योगाम्यासके अलभ्य एवं अद्भुत लाभ 


मेरा स्वास्थ्य बिगड़ हुआ था। भयंकर जुकामसे में बहुत पीढ़ित रहता था। 
छींकें आने लगती तो पचासों लगातार आती ही रहती थीं। नाकसे पानी बहा करता 
था। भयगवंत्कपा और श्रीरामतीर्थ योगाअ्रमके संचालक योगिराज श्री, उमेशचन्द्रजीके 
द्वारा उपलब्ध योगिक क्रियाओंति मुझे आशातीत छाम हुआ और ४ मासके सतत 
नियमित योगाम्यास से उपरोछिखित मेरी सभी शिकायतें समन्ततः समाप्त हो गईं। 
अब में पूर्णतया नीरोग हूं। योगाभ्यास शारीरिक और मानातिक सामर्थ्य के साथ 
ऐहल्ोकिक तथा पारठीकिक सुख-सम्रद्धि भी प्रदान करता है, इसमें सन्देह नहीं। 
जनसाधारण को इससे अवश्य छाम उठाना चाहिये। 


रामनरेश मिश्र शास्त्री 
साहित्याचार्य, 
प्रतापगढ़ ( उत्तरप्रदेश ) 
ता. ८।३। १९३२९ हूं, 


३६७४ उमेश योगद्शैन 
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(१९ ) 
शरदी और गलेके रोगसे छुटकारा 





अनेक वर्षों से मै शरदी और गलेके रोगसे पीडित रहता था। डाक्टरी इलाज- 
इंजेक्शन, आपरेशन आदिस कुछ समयतक चंगा रहता; परंतु तत्पशचात्‌ पुनः वही 
रोग आ दबाता | दिनभर छींकें आती रहतीं ओर नाक से पानी झरता रहता; फलतः मुझे 
बदी तकलीफ ओर परेशानी उठानी पड़ती | गत चार माससे तो शरदी जढ़ जमाकर 
ही आ बैठी थी और अति भयकर स्थितिपर पहुंच गई थी। इस बार डाक्टरी दवाओँसे 
भी कुछ छाम न हुआ । अन्तर्म में श्रीरामतीर्थ थोगाश्रम्में प्राकृतिक उपचारके लिये 
प्रविष्ट हुआ और श्री, स्वामी उमेशचन्द्रजके निर्देशानुसार विभिन्न आसनेंका अभ्यास 
शुरू किया। पांच-छः दिनमें ही आसनोंका प्रभाव प्रकट हुआ और शरदीका प्रकोप 
शान्त होने छगा। नेति, धोति और आसनेंके सतत अभ्यास से एक महिनेमें ही 
शरदी लगभग समाप्त हो गई। छातीमें निरन्तर पीढ़ा रहती थी; परंतु योगाम्यास 
ओर भीरामतीर्थ ब्राह्मी तेछ की मालिश प्रतिदिन ल्ान करनेसे पहले करनेंसे बहुत 
लाभ पहुंचा और छातीका दर्द मिट गया। अब में पूर्णतया आरोग्यमय हूँ। भूख 
खुलकर लगती है। भोजन मलीमाति पचता है। सन प्रसन्न रहता है। अब मुझे 
किसी प्रकारका रोग-विकार नहीं रहा | अतः अब मैं दृढ़ विश्वास के साथ कह सकता 
हँ कि किसी भी रोगसे मुक्त होनेके लिये आयनोपचार निस्सन्देह एक अव्यर्थ उपाय 
है। श्री, स्वामीजी सच्चे भाव और हार्दिक ल्लेहपूर्वक् आसन और नेति, धोति आदि 
विविध यौगिक क्रियाओँंकी सुयोजित शिक्षा देते हैं। अतएव जो छोग तन-मनको 
निरन्तर बलवान और स्वस्थ बनाये रखने की इच्छा रखते हैं, उनका कर्तव्य है किवे 
योगमार्गका अवल्म्बन कर छाम उठायें। 


छोटालाल एन. मास्तर 
बम्बई, 
ता, १।५। १९४३ ई, 





(२० ) 
योगास्यास द्वारा अनेक रोगॉंसे सरक्ति 


मेरे शरीरमें अपचन, आलस्य, मलबद्धता, वीर्यदोष, पाण्डरोग, अशाक्ति, शिर- 
चकराना आदि अनेक रोग बद्धमूल हो गये थे और उनके कारण में बहुत ही हैरान- 
परेशान रहा करता था । इन व्याधियेंति छुटकारा पानेके लिये मैंने वैद्यों ओर डाक्टरॉकी 
नाना प्रकारी औषधियां और इंजेक्शन लिये; परंतु ये सब ओषधिक उपचार मेरी 
व्याधियोंका दमन करने में समर्थ न हुए। अन्ततः मैंने भीरामतीर्थ योगाश्रमकी 
शरण ली और वहां योगाम्यास, पेटकी मालिश और अन्य नेसर्भमिक उपचार कराये, 
फलतः अब में पूर्णतया रोगमुक्त हो गया हूं। मेरी तरह मे पत्नी भी अनेक कठिन 
रोगोंके चंगुल में जकड़ी हुई थी; फलतः अबतक मुझे कोई सन्तान भी नहीं हुई थी । 
डाक्टरी ओषधियोंकी असफछ चिकित्साके बाद अन्ततः में पत्नीको भी श्रीरामतीर्थ 
योगाश्रमकी शरणमें ले गया और वहां श्री, स्वामीजीके अनुशासनमें उसकी भी योगिक 
चिकित्सा प्रारम्म हुईं। मुझे यह बताते हुए, परम हथे हो रहा है कि कुछ ही महीनोंकी 
प्राकृतिक चिकित्साके प्रसादसे मेरी पत्नीके भी सभी रोग दूर हो गये। वह सम्पूर्ण 
स्वस्थ हो गईं और मुझे पुश्र-सन्तानकी मी प्राप्ति हुईं है। अतः मुझे पूर्ण विश्वास हो 
गया है कि योगिक और प्राकृतिक चिकित्सा सचमुच आते छामदायक है और इसका 
आयोजन करनेवाले श्री, स्वामीजी घन्यवादाई हैं। 


गेनू गणपत तपे 
बस्बई 
ता, १०९१९५१ 
9:66 
(२११) 
मेरा अनन्य अलुभव 


भेरे शरीरके दाहिनी ओरके अंगमें ( पसलीके नीचेके मागमें ) बहुत तनाव तथा 
पीढ्का अनुभव होता रहता था। लूगमग ३ व्षसे यह रोग मुझे:कष्ट दे रहा था | 
इसके कारण मुझे कोई काम करना, बैठना-उठना, खाना-पीना, बातचीत करना आदि 


रद उमेश योगदर्शन 


कुछ भी बिलकुछ अच्छा नहीं लगता था। इस रोगके निवारणके लिये मैंने प्रख्यात 
वैद्यों, हकीमों ओर डाक्टरेंसि देशी-विदेशी दवायें और इंजेक्शन लिये; किन्धु किसी 
प्रकारका छाभ न हुआ और में रोगसे पूर्ववत्‌ परेशान-पीढ़ित रहा। अन्तर्मे एक मित्रकी 
सलाहसे मैं श्रीरामतीर्थ योगाश्रम में प्रविष्ट हुआ। एक महदीनेतक लगातार योगाभ्यास- 
आसन, प्राणायाम, घोतिकर्म, सूर्य-किरण-चिकित्सा, जलोपचार आदि-करनेसे अब 
मेरा रोग दूर हो गया है। अब मेरे शरीरमें पूर्वोक्त कोई मी रोग नहीं रहा और में 
पूर्णतया स्वस्थ हो गया हूं । 





ठाकुरप्रसाद रामदास 
बस्बई 
ता, २९॥९|१९४१ ६० 


€6 >> 


(२२ ) 
वृजनमें आशातीत बृद्धि 


श्रीरामतीर्थ योगाश्रम में योगिराज श्री, उमेशचन्द्रजी के साब्रिध्य मैं मैंने 
६ मद्दीनीतक आसन, प्राणायाम, मुद्रा आदिका अभ्यास किया | पेटकी मालिश भी 
चालू रही। आश्रममें प्रवेश करनेसे पहले मेरी प्रकृति-शारीरिक और मानातिक स्थिति- 
बहुत क्षीण थी। अन्नका पाचन अच्छी तरह नहीं होता था। पूर्वोक्त योगाम्यासके 
पश्चात्‌ अब मेरी प्रकृति (तबियत ) में सम्पूर्ण सुधार हो गया है और अंग-प्रत्यंग 
स्वस्थ तथा सबल हो गये हैं। मेरे वजनमें मी आशातीत वृद्धि हुई है| 


जयदेव मुद्दीर 
माहुंगा, बस्बई, 
ता, १९। १। १९४१ 











नेत्र-रोगसे मुक्ति 

मेरी आंखें मायोपिया रोग से पीड़ित थीं। अनेक प्रकारकी आयुर्वेदिक और 
डाक्टरी औषधियॉँका उपयोग किया; किन्तु कोई आशाजनक परिणाम प्रकट न हुआ | 
अन्ततः में प्राकृतिक और यौगिक चिकित्साके लिये भ्रीरामतीर्थ योगाश्रमर्म प्राविष्ट 
हुआ। मुझे यह लिखते हुए. आनन्द होता है कि श्री, योगियजजीके सान्िध्यमें दो 
मह्दनेके अल्पकाल में ही मेश आंखोंको असीम छाम पहुंचा और वे पूर्णतया रोभमुक्त 
हो गईं। केवल योगिक आसनोंके अभ्याससे ही मेरे स्वास्थ्यमें चमत्कारपूर्ण शुभ 
परिवर्तन हुआ । सचसुच अब सुझे विश्वास हो गया है कि प्राकृतिक चिकित्सा-विशान 
वर्तमान डाक्टरी औषधि-विशनसे विशेष सफल ओर श्रेष्ठ है। आशा दे, भारतीय 
जनता वर्तमान औषधियोंकी झुग-भरीचिकाम्में न पड़कर प्राकृतिक योगिक उपचार से 
लाभ उठायेगी। प्राकृतिक चिकित्सा आर्थिक दृष्टिसे भी ओषधियोंकी तुलना में कहीं 
आधिक सस्ती, सुरूम त्था सफल है। 


आपका विश्वस्त--- 
एस, वी, नागरकट्टी 
ग्राउण्ड इंजिनियरिंग स्टुडेण्ट, 
कराची एरो क्लब, 
ता, ६।५। १९४१ ई, 
ज्ैर 
(२४ ) 


योगिक और प्राकृतिक चिकित्साका अश्रतिहत प्रभाव 


में नीचे हस्ताक्षर करनेवाढा प्रभाकर इरी जोशी कई वर्षोंसे आमवात, पित्त- 
विकार, अशक्ति, शरीर का अल्पवजन तथा जीर्णज्वर आदि व्याधियों से पीड़ित 


रहा करता था। अनेक प्रकारके उपचार--जैसे आयुर्वेदिक, ओंलोपैथी और घरेलू, 


उपचार करानेमें घन और समयका अपव्यय करनेपर भी आराम ने हुआ । तदुपरान्त 


अन्तिम उपचार के रूपमें मेने श्रीरामतीर्थ योगाश्रम ( दादर, बस्बई १७) का आश्रय 


दल उमेश योगद््शेन 


जरोलीशांयाजी की रा का] ० ९४६३९४०९ नायक फपिय्पिजी लव 


अहण किया | आज भी यहां सेरी योगेक और प्राकृतिक चिकित्साका विधान चल 
रहा है। आश्रमसें प्रवेश करनेके पश्चात्‌ अब मेरे जीवन में आशाजनक परिवर्तन 
हुआ है और शरीरका वजन अमोष्ट परिमाणमें बढ रहा है। उपर्युक्त व्याधियोंकी 
यातनाओँसे अब में पूर्णतया मुक्त हो गया हैँ | अब मेरे शरीरमें कोई भी बीमारी 
नहीं रही | अब सुप्ते नया जीवन छाम हुआ है और मैं सचमुच विश्वास करने लगा 
हूँ कि योगिक तथा प्राकृतिक उपचारोंतते शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य निस्सन्देह 
प्रात होता है। इसके अतिरिक्त मैं सूर्य-नमस्क्रार भी करता हूं। सूर्य-नमस्कार में 
अनेक आसन आ जाते हैं; फलतः शरीर के अंग-प्रत्यंगों को अनेक प्रकार के लाभ 
मिले हैं। 











हल 3808 प्रभाकर हरी जोशी 
दादर, बम्बई २८. ह २५। ९। १९५८, 
6 छः 
(२५) 


बिद्रके सहकारिता, पशुपालन एवं कानन-मन्त्री 
श्री, जगत्‌नारायणलालके हृदयोदगार 


श्रीरामतीर्थ योगाश्रम, बम्बई (१४) ओर उसके संस्थापक योगिराज भ्री० 
उम्ेशचन्द्रजीकी देखकर तथा योगियाजजीसे मिलकर सुझे बढ़ी प्रसन्नता हुईं। विशेष 
आनन्द सुझे यह देखकर हुआ कि योगिराजजी पारिवारिक जीवन व्यतीत करते हुए 
और किसी सरकारी या अर्धसरकारी संस्थाका सहारा अद्यावाधि न छेकर प्रायः २५ 
वर्षों से ( स्थापनाकाल सन्‌ १९३३ ) स्वावलम्बन के आधारपर इस आयोजन की 
्ण रहे हैं | स्वामीजीके सभी बच्चे और बच्चों की माताजी उनके मार्ग के भद्घाड 
अनुयायी हैं और आसनों के अम्यास में काफी प्रवीणता प्रास कर चुके हैं। 

यहां नित्य प्रातः-साय आसरनों की शिक्षा और शनिवार तथा रविवार की योग, 
उपनिषदादि विषयॉपर उपदेश दिया जाता है। 

मैं इस आश्रम की और इसके संस्थापक एवं संचालक योगिराजजीकी उनके 
इस पवित्र प्रयास के लिये बधाई देता हूँ और इसकी उत्तरोत्तर उन्नतिकी मंगल 
कामना करता हू । 


प्रथम खंड इे६० 


नमक कफ कक के के कर 84 रन मबी जीप ाराईल रच बार 
फर्क ही अरकल+ 


इस आश्रम के साथ मेंरें गुरुदेव श्री० स्वामी रामतीर्थजी महाराजका नाम जुदा 
हुआ है, इससे मेरे लिये तो यह और भी प्रियतर है। 
योगिराजजीने बिहार सपरिवार पधारनेका एवं योगासनों और योगके प्रचार में 
पूर्ण सहयेग देने का आइवासन दिया है; अतणव इस योगाश्रमके लिये अपनी छोटी-सी 
पुष्पांजलि ऐच्छिक अनुदानके रूपमें १५१) प्रदान करता हूं । 
जगवनारायणलाल 
मंत्री, सहकारिता, पशुपालन एवं फानून, 
बिहार, पटना 
५)११)१९५८ ई. 








फ जुद 


(२६ ) 
श्री, रामप्यारी देवी, एम, एल, सी, ( पटना, बिहार ) 


अश्रीरामतीर्थ योगाश्रम को देखने का आज मुझे सौभाग्य प्रात हुआ। इस 
आश्रम तथा आश्रम के कार्यक्रम तथा योगिराज श्री, उमेशचन्द्रजी को देखकर में 
बहुत प्रभावित हुई। मानव-समाज की सच्ची मानवताका मांगें सिखाने के लिये 
श्री० योगिराजजी प्रयत्नशील है। मानवताके लिये स्वस्थ शरीर ओर स्वस्थ सन ही 
अनिवाय है| इन्हीं मार्गों से मनुष्य आत्मसाक्षात्कार कर ईश्वर के निकट भी पहुंच 
सकता है| इस संस्था द्वारा मनुष्य शारीरिक, मानासिेक ओर आध्यात्मिक उन्नातै कर 
सकता है। में इस संस्था की सफलता की फामना करती हूँ | ऐसी संस्था की देश 
को आवश्यकता है । योगिराजजी के प्रयत्न से समाज को बल मिलेगा, ऐसी आशा है। 


रामप्यारी देवी 
एम, एल. सी,, 

पटना ( बिद्दार ) 

ता, ५ | ११। ५८ 


श्रीमती रामप्यारी देवी, एम, एल, सी, बिहार के सहकारिता, पशुपालन एवं 
फादून-मन्त्री श्री, जगतनारायणलाल की विदुषी धर्मपत्ी हैं | 


१-40: 


योगिराज श्री. उमेशचन्द्रजी (स्वामीजी ) 





संक्षिप्त जीवन-परिचय 


तुर्पमान जड़-चेतन जगव्‌ में मानव सृष्टिका श्रीगणेश होनेके साथ ही शारीरिक, 

मानसिक और आत्मिक निर्माण एवं परिष्कार के प्रयत्न निरन्तर रूपसे चले 

आ रहे हैं। मानव निरन्तर सुख, शान्ति और आनन्द की खोजमें व्यस्त है | वैदिक काल 
के प्रशपिमहर्षियोंने इन महान स्थितियों को उपलब्ध करने के लिये अपने अल्ीक्षिक और 
अनिर्वचनीय सामथ्ये और अपनी स्थिनप्रश बुद्धेसि ज्ञा लोक-मंगलकारी विधान बनाया 


योमिराज श्री. उमेशचन्द्रजी ( स्वामीजी ) 





क्‍ . संपक्षित्त जीवन-परिचय 


घृपमान जड़्न्‍चेतन जगत्‌ में सानव सुष्टिका भ्रीगणेश होनेके साथ ही शारीरिक, 
मानसिक और आत्मिक निर्माण एवं परिष्कार के प्रयत्न निरन्तर रूपसे चले 

आ रहे हूँ। मानव निरन्तर सुख, शान्ति और आनन्द की खोजमेँ व्यस्त है | वैदिक कालू 
के ऋगषिमहर्षियोंने इन मह्यन्‌ स्थितियों को उपलब्ध करने के लिये अपने अल्लौकेक और 
अनिर्वेचनीय सामथ्य और अपनी स्थिनप्रश बुद्धेसि जा छोक-मंगलकारी विधान बनाया 


३७२ उमेश योगद्शंन 


चीफ पसीयमपम जज 2 की री कई शी कील कील की की की 











कब पजरीचत्जकी 





पक रकीजीजिकी, 


तथा जो सावभोम नियम निधीरित किये, वे निस्सन्देह आलखिल ।वैश्वके लिये 
पालनीय तथा सुख, शान्ति और आनन्द की अनुभूति कराने में समर्थ ६ै। यादि 
आजकऊा अशान्त मानव इन नियर्मों को अपने जीवन में अंगीकार करे और तदनुसार 
जीवन-व्यत्रह्मरका संचालन करता रहे तो विश्व आज ही स्वर्गर्म रूपान्तरित हो जाये 
और जनगण देवत्वकी प्रतिमा-प्रभावे उद्दीत्त हो उठें। भारत मे आज भी उन 
विश्व-मंगलक़ारी महर्षियों की परम्परा अविच्छिन्ष चछी आ रही है ओर उनके 
उत्तराधिकारी अपनी तथागत प्रतिमाका सदुपयोग मानव-हितमें करते हुए सुयश और 
ऐड्वर्यका अरजनन कर अपने एऐहलीकिकर जीवन की सफलता चरितार्थ कर रहे है; 
अपनी इस प्रकृतिप्रदत्त शाक्तिका स॒ुयोग्य विनियोजन कर रहे हैं और यही झुम प्रवृत्ति 
आज उनके व्यवहार और परमार्थका भी साधन बन गईं है। योगशास्त्र इसी व्यापक 
ओर विराट संविधानका एक चिन्मय और महत्त्वपूर्ण परिच्छेद है। विद्वानोका मत 
है कि सांख्य दर्शन और योगदर्शन एक सिकेक्रे दो पहलू हैं--- एक ही रथके दो चक्र 
हँ। सांख्य सिद्धान्तका निदर्शन करता है और योग उस सिद्धान्त को व्यावहारिक 
स्वरूप प्रदान करता है-- कार्यरूपमें पारिणत करता है। साख्य सिद्धान्तों का प्रातिषद्‌क 
है- उदघोषक मात्र है, किन्तु योग सिद्धानन्तेंका प्रतिपाछक है, सांख्य शास्त्रीय दर्शन 
है; योग व्यावहारिक दर्शन है। साख्य रास्ता बताता है--पथ-प्रदर्शन करता है, किन्‍्धु 
योग हो वह पथ है, जिसपर चलकर साधक अपने जीवन-लक्ष्य की प्राप्ति करता और 
कृतकृत्य बनता है। 

योगकी अन्तिम सिद्धि संयम है। संयम सम्भवतः उस स्थितिको कहते है, जहां 
पहुँचऋर मानव अपने शरीर और मनपर पूर्णतया प्रम्॒त्व स्थापित कर लेता है। ऐसी 
स्थिति प्राप्त कर लेने के परचात्‌ मानव अपने अगःप्रत्यंग और मनका सम्पूर्ण स्वामी 
बन जाता है और उनका-स्वेच्छानुसार परिचालन करता है। योगी की प्रत्येक प्रह्वत्त 
संयम से प्रतिबन्धित है। आत्मसंयम योगसाधना का चरम लक्ष्य है। जिनका शरीर 
और मन सयम के अनुशासन को स्वीकार करते हैं, उनके मन ओर बुद्दे आत्मा के 
दिव्य तेजसे उदुमासित रहते है- उनकी प्रतिमा पारदर्शी होती है ओर वें जीवन मं 
अगीकृत अनुष्ठानों और कर्तव्य-कार्योके प्राति अत्यम्त निष्ठावान्‌ और वफादार 
होते है । 


प्रथम खंड शेर 


की 
फच/ १:९४ सरीपारिकी [सह पल पि.ध पी पल पिन न्‍ढी: लक पिलनरिल पल चन्‍ पक कक पअ पर रिन्‍रिबरकी। ₹७४/६/४+उन्जक 


श्री. योगिराजजी का संयम 





#र्ज बात 





अस्तु ऐसे ही महापुरुषों की पाक्तिमं योगेराज श्री० उमेशचन्द्रजीका आसन भी 
अतीव ऊँचा हैं। श्री० स्वामीजी महाराज संयमके साकार स्वरूप हैं। एक ओर तो 
आप गहस्थाश्रम के कवेव्योँ का समुचित पाछन कर रहे हैं और दुसरे ओर 
यौगिक जीवनचर्या का विधान करते हुए. यथेतचित संयमकी स्थितिपर भी प्रातिष्ठित है | 
आप ययथार्थवादी भी हैं, आदर्शवादी भी हैं; संग भी हैं और 'निस्संग भी हैं। आप 
सामुदायिक साधना भी करते हैं और ऐकान्तिक साधना भी आपके जीवन का प्रमुख 
अंग है । एक ओर श्री० स्वामीजी जीवन के व्यावहारिक कर्तव्यों का कठोरता- 
पूवंक पालन करते है, तो दूसश्नी ओर उनकी आदर्शमूलक दिव्य भावनाय भी 
सदेव सजग रहती हैं। स्वामीजीमें व्यवहार ओर परमार्थ का अदभुत समन्वय है 
ओर वे भारतीय राष्ट्र की ऐतिहासिक विभूति हैं। आपके महान्‌ कार्य जन-जीवन के 
लिये सदेव श्रद्धास्पद बने रहेंगे | 


व्यक्तित्व का प्रभावशाली स्वरूप 


व्याक्तित्व को प्रभावशाली और उध्वगामी बनानेके लिये आत्मसामर्थ्य, आत्म- 
विश्वास, आत्मदृढता अत्यावश्यक साधन हैं। वेसे तो जगतमें मानवके प्रय्येक * घटक ! 
का किप्ती न किसी रूपमें उपयोग होता आ रहा है। यह व्याक्तित्वका सामान्य 
( जनरल ) स्त्ररूप है। परन्तु कुछ छोग ऐसे होते हैँ, जे। इन सामान्य लोगेंसि सर्वथा 
प्रथक्‌ दिखाई देते हैं। उन का व्यक्तित्व असाधारण और मौलिक होता हैं। उनमें 
किसी विशेष सामरथ्य और प्रतिभाके दर्शन होते हैं और अपनी पारदर्शक शाक्ति से थे 
मानव के अन्तस्तरूतक पहुंच जाते हैं। वे अपनी अलौकिक महत्ता से विश्व-मानव- 
ताकी झतार्थ करते हैं। योगिराजजी ऐसे ही महजनोंमें हैं। आपका जीवन सचमुच 
अत्यन्त विस्तृत और व्यापक है। स्वामीजी की अपनी स्वतन्त्र सत्ता है; मौलिक 
व्यक्तित्व है; आत्मबल है, शालीनता है; असाधारण व्यवह कुशलता है तथा रचना- 
त्क जीवनलक्ष्य है। निर्माणकी ओर निरन्तर उन्मुख कत्ैव्य-क्षमता और मानवको 
अमरत्वकी ओर ले जाने की महती आकांस्ा है। इस प्रकार मानवमात्र को चिरन्तन 


फेक उमेश योगद्शन 


जी आयी आतीआर लाकर कील की ही की की की की की आर कस के फ  र, उ के के फन्कीप 
#/९+९/१९-३११२१ 








स्वास्थ्य-सुख प्रदान करने ओर उसकी जीवन-श्ृत्तियोंकी उध्वंगामी बनानेकै लिये 
प्रयत्नशील स्वामीजी सचमुच परमात्माके वरद दूत हैं । आपके आयोजनोंमं मानव-कल्याण 
की झांकी मिलती है। आपकी बहुमूल्य सेवायें मानवके लिये वरदान हैं। स्वामीजी 
कर्तव्यपरायणता की प्रतिमूर्ति हैं। यही कारण है कि राष्ट्र के छोक-जीवन की उच्च 
संस्कार ओर व्यवह्रकुशछतसे सम्पन्न बनाने में आपके प्रयोग सदैध सफल रहे हैं। 
चाहे जेसे सांघातिक रोगोंसे मानव जजीरित हो; आत्मा के विश्वास से उदभूत स्वामी: 
जीकी आशा ओर आइवासनपूर्ण अम्गतवाणी रोगीके आधे रोगकी समाप्त कर देती है। 
जिन लोगोंकी स्वामीजीके साबिध्यमें योगाम्यास करनेका सोभाग्य प्राप्त हुआ है; बे-रोगी 
या नीरोगी-भलीभांति जानते हंगे कि स्वामीजी अपने इस शुम अनुष्ठानकी कितनी 
तत्परता और कितनी लूगनके साथ संचालित कर रहे हैं | कितने है ऐसे रोगी-जो 
जीवनसे निराश हो चुके थे-स्वामीजीके सान्निध्यर्म आते ही तन और मनसे पूर्णतया 
आरोग्य हो गये। ऐसे अनेकशः असाध्य शोगियों का उद्धार स्वामीजीने किया है और 
उन्हें आशामय एवं सुखी शह-संसार का स्वर्गीय आनंद प्राप्त करने के योग्य बना 
दिया है। जिन रोगमुक्त छोगोंने स्वामीजीकी देखरेख में योग और आरोग्य की 
साधना की; वे शारीरिक ओर मानसिक रूप से और भी अधिक चेतन्यमय बनकर 
ऐहिक और पारमार्थिक सफलताका रसास्वादन कर रहे हैं ओर मानव-जीवन का सफल: 
सददुपयोग कर रहे हैं । 


असख्ठु, भारत ऐसे ही महान योगियों, आध्यात्षिक नेताओं ओर व्यावहारिक 
जीवन-दरशन-अनुष्ठाताओं तथा शिक्षकॉका देश रहा है। यहां ऐसी दिव्य विभूतियों का 
सदा अवतरण होता आया है, जो मौतिकता के जढ़वादी अन्धकार को चीरकर अपनी 
उज्वीसित आत्मज्येतिका प्रकाश फेलाती आ रहीहं। आज भी भारत की यह 
परम्परा अक्षुण्ण है। आज हमारे बीच योगिराज श्री० उमेशचन्द्रजी महाराज ऐसी 
विराट शाक्त और दिव्य ज्योतिके रूपमें विद्यमान हैं, जिन्होंने अपने शुभ अयासों और 
शुसाशीर्वादके प्रभाव से अनेक मानवाँ के निराश जावन-मझुस्थल को आश्ाका 
नन्‍्दन नि्कुज बना दिया है; पराजय की भावनाकी विजयोछाससे भर दिया हैं; 
आभिशञापकी वरदान में बदल दिया है। जहां दुःख और कलह का रुदन होता रहता 
था, वहां शान्ति का उल्लासमय साम्राज्य फैला दिया और जीवन के मधुर सग्रीत के 
कलरवसे आसपास के वातावरण को पुछाकत कर दिया है | 


4 





प्रथम खंड है७५ 


३₹७८९०९/९/५/१७०५५ (१६/६/६३६-३६३०६३५७ #९१११६३६३६३४१+ १४४४१ 
कजफ८ध९न्‍ी जम यन्‍ पक एनजानसीीसनीचज सीन की सी शी जीभ 


श्री रामतीथे योगाश्रम 


यद्यपि भारतके राष्ट्रीय चरित्रमँ अनेक चुटियां दिखाई देने छगी हैं ओर 
विविध जातियोंके समागम में आनेके कारण भारतीयों की श्रद्धा परमात्मा के अस्तित्वकी 
अवंहेलना करने लगी है और लोग मनमाना आचरण करने लगे हैं। अनेकश 
विचारवान्‌ छोग भी भारतीय चरित्रकी इस अवदशा को देखकर आकुल और निराश 
हो रहे हैं। किन्तु मैं इस निराशावादका समर्थन कर नहीं सकता और न उसे स्वामा- 
विक ही मान सकता हूं कि अब भारत के चरित्रमें सुधार की आशा नहीं और भविष्य 
देश अत्यन्त हीन स्थितिपर पहुंच जायेगा, क्योंकि इमारी सन्त-परम्परा आज भी 
अक्षुण्ण है और महात्मा तुलसीदास, स्वाप्ती विवेकानन्द, स्वामी रामतीर्थ, महृ्षि अरविंद 
घोष, चैतन्य महाप्रभु, सन्त नामदेव और महात्मा गांधी आदि आध्यामिक 
महापुरुषों की जन्‍्मदात्री भारत-भूमिसेँं अद्यापि ऐसे सन्त-महात्माओँंका 
अस्तित्व विद्यामान है, जिनकी पुण्यमयी पवित्र प्रवात्तियों ओर सदूविचारों तथा 
सदुपदेशने भारतीय जनता को प्रभावित किया है और उसके जीवन 
में एक हल्चक उत्पन्न की हैं; उसे अपनी स्थितिपर हाष्टि डालने के 
हिये बाध्य किया है। योगेराज श्री० उमेशचन्द्रजी भी ऐसेही विरलछ महात्माओमें 
हैं। ऐसे छोकोत्तर जीवनदर्शी सत्पुरुष जगवरमं निरर्थक जन्म धारण नहीं करते। 
निविचय ही इन महात्माओं के अस्तित्व का महत्‌ उद्देश्य हैं। श्री, योगिराजजी के 
जीवन का आदर्श है सत्य, प्रेस और जन-सेवा। अपने स्तलेह और प्रेमपूर्ण उद्‌गारोंसे आप 
पीड़ित मानवता की अभय-वरदान देते हैं। आपकी सराहना करने के लिये आपके समाभमम 
आनेवाछा प्रत्येक व्यक्ति स्वभावतः उत्कण्ठित और उत्साहित हो उठेगा। यह सराहना 
कात्रिम नहीं होती, प्रत्युत सराइना करनेवाले की आत्मा की आवाज होती है । बम्बई में 
श्री० थोगिराजजी के कर कमल से स्थापित योगाश्रम है, जिसमें योगिराजजी स्वये 
साधर्की को योग-शिक्षा देते हैं, फलतः आश्रमका कर्तव्यानुष्ठान सफल और यशस्वी 
रहा और आश्रम निरन्तर विकाधित, उन्नत और लोकप्रिय बनता गया । शास्॒रीय योग 
शिक्षा का यह महान प्रतिष्ठान है। यह मानव के त्रितापों का उपशम कर उसके 
भातिक, सानसिक और नैतिक स्तरकी उच्चतम बनाता है। उदश्नान्त 
चित्त ओर अर्धविक्षित्त मानवाँ फा स्थिर बाद्ने प्रदान कर उन्हें संसार 
व्यावहारिक और पारमार्थिक कर्तव्यों की ओर उन्मुख करता है। अपने साधकों 
को जीवन-व्यवहार की सच्ची शिक्षा और योग्यता प्रदान करते हुए श्रीशमतीर्थ योगा 
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श्रमके संचालक श्री, स्वामीजी महाराज असीम चै्यपूर्वक्र उस सुअवसर की प्रतीक्षा 
करते रहते हैं, जब उनका साधक शिष्य मानवतासे भी ऊपर उठकर देवत्व की 
स्थितिको प्राप्त करता है; अर्थात्‌ तन-मन से निरामय, निर्षिकार तथा नौरोग होकर 
चतुर्दिक्‌ अपने जीवन के आड्ठुदकारी सौरम का प्रस्कुटन करता है। अपने प्रिय 
शिष्यके लिये स्वार्मीणी वह दिव्य द्वार खोल देते है, जिसमें प्रवेश 
करते है साधक का जीवन सोन्दर्य, माधुर्य और उल्लास, बल, शक्ति, 
साहस और कर्मम्यी क्षमता से सराबोर हों उठता है। साधकको भूतकाढीन 
निर्बंलता, दरिद्रता और दुःखको स्वामीजी शाक्तिमत्ता, सम्पन्नता-समद्धि और सुखोंमें 
रूपान्तरित कर देते हैं। साधक का अन्धकारमय जीवन प्रकाश से जगमगा उठता है 
और शारीरिक तथा मानासैेक सम्पत्तिस पुरस्कृत होकर वह इहजीवनमें वासन्ती 
बैमव की अनुभूतिते प्रफुछ हो! उठता है। तमसाइत्त और अहंकार के बन्धन 
से विजदित लोगोंको चाहिये कि वे स्वामीजीके साधना-शिक्षा-कक्षमें प्रविष्ट 
होनेके बाद अपने आपकी उस साधनामें तलीन कर देँ-- तनन्‍्मय 
कर दें। उस समय उनका एक ही हछक्ष्य हों -- साधना | वे अपने शरीर और 
सनकी साधनाके साथ पूरे तरह जकड़ दें और फिर देखें कि एकबार पुनः उनको 
नवीन जावन आप्त हो गया है, वे नवीन चेतना से उत्फुछ हो उठे हैं ओर उनके 
जीवनका वास्तविक पथ प्रशस्त हो गया है। यदि तुम फिसल पढ़े हो, गिर 
गये हो, तुम्हारे जीवन को चुटियों और नेतिक कमजोरियों ने दबा दिया है तथा तुम 
नितान्त निबेठ और आत्महीनता के विचारोंसे जर्जरित हो गये हो; यादे आपकी 
इच्छाशाक्ति आपका साथ छोड़कर चढी गईं है और दुव्यंसन तुम्हारे जीवन को 
असार और खोखलछा बना देने के लिये रोगमूलठक कीटाणुओं की तरह 
तुम्हारे साथ चिपटे हुए हैं, तो योगिराज श्री० उमेशचन्द्रजी की शरण में 
आओ-उनका आश्रय ग्रहण करो। वे ठम्हारी मत्सना ( निंदा ) न करेंगे; निर्बलताओं 
“और चुटियोंके लिये उलछाइना न देंगे; तुमसे घुणा न करेंगे। स्वामीजी मनोवैज्ञानिक हैं। 
वे मानव की मानसिक स्थितियों-उसकी कमजोरियोंको अच्छी तरह समझते हैं। 
स्वामीजी पतित को उच्चतम सतहपर पहुँचा देनेकी विद्या जानते हैं। चिर 
रोगीकोी चिर आरोग्य प्रदान करना तो उनके जीवनका अदर्निशव्यापी अनुष्ठान है। 
भूले-भटके लोगों को सच्ची राह बताने को स्वामीजी अपना नेतिक कर्तव्य समझते ह। 
स्वामीजी तुम्हारे अमावग्रस्त जीवनकों भावी वैभवकी सम्मानाओंसे भरपूर बना देंगे; 
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और तुम्हारे जजीरित जीवनकी झोंपडी गगनचुम्बी और दर्शनीय प्रासाद (महल ) बन 
जायेगी। स्वामीजी तुम्हांर जीवन की अपूर्णता (त्रुठियों ) को पूर्णत्व में पारेणत कर 
देंगे | वे निरर्थकता को भी सार्थकता मैं पारिवार्तित कर देने की क्षमता रखते हैं। तानिक 
सोचने-समझने की बात है, क्या कोई ऐसे कल्याणकारी विधान की अवहेलना कर सकता 
है ? जीवन-साफल्यवी सच्ची दिशा की खाजमें व्यस्त ऐसा कौन अभागी व्यक्ति होगा, 


जो इस सरछू, सुलूम और सर्वतोभद्र सुब्यवस्थासे छाम उठाने के लिये छाछायित न 
हो उठेगा ! 








स्वामीजी की विशेषता यही है कि अहनिश जन -सेवा में संलग्न रहकर भी आत्म- 
हीनता का अनुभव नहीं करते, सतत कार्य-तत्पर रहकर भी उनका शरीर विथकित और 
विजडित नहीं होता। बल्कि इसके विपरीत अपने प्रिय शिष्य-साधक-की क्रमोन्नति 
देखकर आत्मगौरव, आत्मसन्तोष और आत्मोत्साहसे भर उठते हैं। स्वामीजी कहते 
हैं-- ९ प्रिय साधक ! मुझे अपने जीवनमें प्रवेश करनेका अवसर दो और फिर तुम 
देखोंगे कि तुम्हारा जीवन आहुद, आनन्द ओर सन्तेष् से ओतप्रेत हो उठा है। 
तुम्हारे जीवन में प्रवेश करते ही में तुम्हें नवीन चेतनासे अनुप्राणित करने 
लगूगा; तुम्हारे जड़ मनकी चैतन्यमयी आत्माके साथ सम्बद्ध कर दूँगा, 
ओऔर तुम नीरोग, प्राणवान्‌, शक्तिवान्‌ और स्फूर्तिवान्‌ बनकर अपने देनिक कर्तव्यों 
के प्रति अधिकाधिक सक्षम और सजग बन जाओगे | काठेन से कठिन काम भी तुम्हारे 
लिये सरछ बन जायेगा और तुम उसे काम नहीं, खछ समझने लगोगे | दु्दष्य पदाढ 
तुम्हारे लिये घूलिकण बन जायेगा और संसार सागर की तुम गोष्यदकी तरह पार कर 
जाओोगे। जे। हो; जनता की शारोरिक और मानासिक व्याधियां स्वामीजीकोी सार्वजनिक 
सेवा का सुअवसर प्रदान करती हैं और वे बड़े उत्साहके साथ अपने कर्तव्यानुष्ठानमें 
तन्‍्मय और तदाकार हो जांत हैं। साधक मन्त्र-मुग्ध की तरह अपने शाशेरिक और 
मानासिक परिवर्तनक्ी देखता रहता हैं ओर उसका तमसाच्छन्न अन्तरतम दिव्ये 
प्रकाशसे देदीप्यमान हो उठता है । छोग साधक के सुखमण्डलर को आन्‍्तरिक उलछाससे 
उद्दौप्त देखकर आश्वर्यचाकेत हो उठते हं। सचमुच देखा जाये, सोचा जाये, समझा 
जाये ते यही जीवनका वास्ताविक लक्ष्य है, सच्चा मार्ग है, शान्तिपूर्ण स्वर्ग है। 
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प्राकृतिक चिकित्सा के प्रचारक 





प्राकृतिक चिकित्सकॉका दावा है कि परमात्मा या ग्रकृतिने मनुष्य फो जीवनके दिन 
गिनकर नहीं दिये ओर न उसे आजीवन रोगी रहकर जीनेके लिये उत्पन्न किया है। इसका 
तात्पर्य यह है कि मनुष्य की मृत्युतिथे निश्चित नहीं और न रोगेंसे पीड़ित रहनेके लिये 
वह बाध्य है। अपनी अशानता और भूल के कारण ही मनुष्य रोगॉके चंगुल में पेंस जाता 
है। अप्राकृतिक जीवन नीरोग नहीं रह सकता और प्राकृतिक जीवन रोगोंकी विभीषिका 
से मानव को संदेव मुक्त रखता हैं। अप्राकृतिक आचरण से शरीर रोगी बन जाता है 
तथा दवाओं एवं इजेक्शनों का निरन्तर प्रयोग रोगकी विभीषिकाकों तत्काल दबा देती 
है सही, किन्तु फालान्तरमें यही अन्दर दब्ना हुआ रोग अत्यन्त भयंकर रूपमें पुनः प्रकट 
होता है; फलतः मनुष्य जीवनकी आशा छोड़ बैठता है; परन्तु वस्तुतः ऐसा होना न चाहिये; 
होता भी नहीं। प्राकृतिक चिकित्साकोंके मतानुसार यदि प्रक्ृृतिका आश्रय लेकर तदूनुसार 
आचरण किया जाये एवं अपनी पूर्वकृत भूलोंकों सुधारकर प्रकृतिके आदेशानुसार 
रोग-निवारणका प्रयास जिया जाये तो निस्तन्देह पुनः नवजीवन प्रास किया जा सकता 
है; भावी जीवनके पुनः स्वास्थ्य-सुख-सम्पन्न बनाया जा सकता है। 


मानव-शरीर आकाश, वायु, जछ, तेज ओर एथ्वीतत्वॉके योगसे निर्मित हुआ 
है। यही पंचतत््व शरीरके आधार और अधिष्ठान हैं । ऐसी दशामें शरीरमें इन 
पंचभू्तोंकी सत्ुलिति और यथोचित स्थिति ही मानव-शरीरकी निर्विकार और 
नीरोग रख सकती है | इन तत्त्वोंका असन्वुलन अर्थात्‌ असम परिमाण 
ही रोगोंका मूल कारण है अथातू शरररिमें यादे प्रथ्वी तत्त्वकी मात्रा कम 
हो जायेगी तो उसके फलस्वरूप जणिज्वर, वीर्यदोष, शारीरिक क्षीणता, धातुदोर्बल्य 
आदि विकार उत्पन्न हो जाते हैं | इसी प्रकार एथ्वी तत््वके अधिक बढ जाने 
से मेदब्ादे, मेदरोंग आदि आक्रमण करने छगते है । इसी प्रकार अन्य तत्त्वॉकी 
घटबढ़ भी प्रातेकूल पाश्णाम प्रकट करती है । प्राकृतिक चिकित्सक इन पंचभूतोको 
समुचित स्थितिपर छानेका हीं प्रथम प्रयास करता है। पंचभूतोंकों की यह सम स्थिति 
ही आयुर्वेद के त्रिदोषों की सम स्थिति है। अस्तु, प्राकृतिक चिर्कत्सक शारीरिक 
और मानछ्िक विकारोंकीं निकाल फेंकता है एवं कृत्रिम जीवनकी खगमरीचिकासे 
पराइमुख कर प्राकृतिक जीवन जीनेढी कल्य सिखाता है । प्राकृतिक चिकित्सककी 
अप्रातिहतकर्त॑व्यनिष्ठा और साघककी अभूतपूर्व प्रबल इच्छाशक्ति कालान्तरमें 
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निस्सन्देह सफलता और सिद्धिके रूपमें प्रतिफलित हो उठती हैं । रोगकी स्थिति 
कृत्रिम औषधियों और नीरेंगी अवस्थामें नाना प्रकार की कृत्रिम और अग्राह्म वस्वुओकि 
अत्यधिक सेवनसे शरीरमें जो विष, सर ( विजातीय द्रव्य ) एकत्रित हो जाता हैः 
प्राकृतिक चिकित्सक सर्वप्रथम उसको बाहर निकालनेका भी प्रयास करता है; 
क्योंकि उसके मतानुसार शरीरकी निर्मेलठ ( विषद्दीन ) त्तयिति ही आरोग्यका 
प्रमुख लक्षण है । प्राकृतिक चिकित्सक शरीर और मन के विष-विकार 
और मरे बाहर निकाल फेंकता है ओर रोगीका शारीरिक तथा मानसिक 
आयेग्य निखर उठता है। कहा जाता है कि अत्यन्त स्थूल (विकृत) और 
अत्यन्त क्षीणकाय शरीर को प्राकृतिक चिकित्सक संतुलित और गठीला बना देता 
है। प्राकृतिक जीवन-यापन की कछा सीख लेने और तदूनुसार आचरण करने से 
रोगीके शरीर का कायाकबव्प हो जाता है। उसमें नवजीवनकी लहर दोड़ पढ़ती है और 
जीवन नवीन हरियालीसे लहलहां उठता है | रोगीकी आयु बढ़ जाती हैं ओर उसी 
जीवनर्म उसे पुनर्जन्म प्राप्त करनेका सोमाग्य प्राप्त होता हैं। आजकी ओषधियोंके लिये 
तो यह कहना असंगत न होगा कि वे रोगोंकी जड़-मूल्से नष्ट करने में असमर्थ हैं; 
परन्तु सूर्य, मिट्टी, जल, अग्नि, वायु आह्वार-परिवर्तन और अन्य प्राकृतिक साधनोंका 
उचित उपयोग कर प्राक्षतेक चिकित्सक मानव के रोगकी समूल उखाड़ फेंकता है 
और नवजीवनकी चेतना से अनुप्राणित कर देता है। खोया हुआ स्वास्थ्य औषधियोंसे 
अथवा लाखों रुपये खर्च कर देनेपर भी प्रात्त हो नहीं तकता। इसके लिये दृढ़ 
निश्चयपूर्वक प्र कृतेक जीवनका अनुसरण करना पंदेगा-कठिन तपस्या करनी पंदेगी | 
बड़े ही चैये, छगन और साधना से उद्देश्य-सिद्धि होगी; अर्थात्‌ रोगी रोग-मुक्त होगा 


ओर चिकित्सक की सलाइ-सूचनाके अनुसार अपना जावन-लक्ष्य बना लेनेपर मानव 
कभी रोगी नहीं हो सकता। 

















क्या प्राकृतिक चिकित्सा महंगी है ९ 


यह सत्य ही माना जाता है कि स्त्रास्थ्य ही सम्पत्ति है; तन-मनका आरोग्य 
हो मानवकी घर्म-साधना और कर्तव्य-कर्म को यथार्थ रूपमें सम्पन्न करनेके लिये 
उत्साहित और प्रेरित करता है। यदि स्वास्थ्य नहीं. तो संसारमरका विपुर वैभद 
संगत हो जानेपर भी उसका हमारे जीवनमें कया उपयोग है; क्या महत्व है,! 
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प्राकृतिक चिकित्सक रोयके विरुद्ध अपनी प्रत्तिक्रियामूलक प्रक्रियामें जिन वस्तुऑंको 
उपयोगमें छाता है; थे मिट्टी, जल, वायु, सूर्य-प्रकाश और आहार-संयम आदि साधन 
बिना मूल्य सर्वत्र उपलब्ध है,और रस, भस्म इजेक्शन आदि औषधिक उपचार बहुव्यय- 
साध्य है। प्रकृ तिकी देन होने के कारण सूर्य, चन्द्र और अन्य प्रसाधन निस्सदेह प्राणि- 
मात्रका आरोग्य प्रदान करनकी क्षमता रखते है, । परन्तु उनके यथोचित उपयोगकी 
पद्धातिको बिना जाने मनुष्य उनसे छाभ उटा नहीं सकता; बल्कि हयात हे सकती है। 

परन्तु जब विशेषज्ञ मार्गदर्शककी देखरेखमें यह प्राकृतिक प्रयोग सुयोजित रूपसे सीखे 

जांत है; तब वे सम्पूर्ण सफल और छाभदायक बन जाते हैं | यदि मानव स्वय इन 

प्राकृतिक वरतुरअका उचित उपयोग करनेमें समर्थ होता ते! आज घर-घर रोगी क्यों 

दिखाई देते ! और स्थान-स्थानपर अस्पताल्वेका निर्माण क्‍यों करना पढ़ता ! 

गली-गलीमें, घर-घरमें डॉक्टर वैद्योकी भरमार क्यों होती १ इससे स्पष्ट है कि हम सूर्य, 

जल, मिट्टी, वायु, आहार, उपवास आदि प्र.कृतिक विधानोंका यथोचित प्रयोग करना 

नहीं जानते अथवा उनके आरोग्यविधायक गुणोंसि ही अपरिचित हैं | इसीलिये हम 

स्वास्थ्यकी पैसे देकर खरीदनेकी इच्छा रखते हैं और खर्रादते भी हैं । दवाओंका 

व्यापक प्रयोग हमारे इस कथन का साक्षी है। 


अस्तु, खेद तो इस बातका है कि नित्य नई दवाओंका आविष्कार होनेपर भी 
नित्य नये और अकल्पनीय शेगोंका आक्रमण होता रहना है और मानव जिन पैसोंसे 
वृध घी, फल आदि पीष्टिक और आरोग्यवर्धक वस्तुओंका सेवन कर अपने शरीर और 
मनको उत्साहपूर्ण, बलवान, स्फूर्तिमय और करभशक्तिसे भरपूर बना सकता था, उन्हीं 
पैसोंसे बह विविध डाक्टरी दवायें खरीदकर अपने पेटमें उँडेलता रहता है और 
कुछ भी अभीष्ट-सिद्धि न होनेपर और रोगसे मुक्ति न पनेपर आजीवन रोगो और 
दुखी बना रहता है। धन और आगेग्यसे वंचित रहकर वह हताश और अवसन्न हो 
जाता है। विधिकी यह कैसी विडम्बना है! ऐसी दशामें प्राकृतिक चिकित्सक-प्राकृतिक 
जीवनका मार्गदर्शक अपनी अविचल निष्ठामयी इच्छाशाक्तिसे यादे आपको प्राकृतिक 
जीवन-यापन की कछा सिखाता और तदनुसार आचार व्यवहार बनानेकी प्रबल प्रेरणा से 
पुरस्कृत करता है तथा अपने कर्तव्योंे प्राता सजग एवं दृढतती रहने की इच्छा-शक्तिसे 
सम्पन्न बना देता है; ऐसी दशामें आप उस प्राकृतिक चिकित्सक्न क्‍या मूल्याकन 
करेंगे ? इस परिश्रम और सेवाके बंदलेमे आप उसे क्या. पुरस्कार देना चहँगे! यह 
सच है कि प्राकृतिक चिकित्सक के पास औषाधियां नहीं रहतीं, इंजेक्शनोंका उपयोग 
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वह नहीं करता; आपरेशन अथाव्‌ शस््रोपचार करना वह नहीं जानता; उसका उपचार 
केवल प्राकृतिक तत्वॉपर आधार रखता है, लेकिन इन प्राकृतिक प्रयोगोंके लिये भी 
उसे आवश्वक उपकरणोंका सग्रह करना पढ़ता है | इन्हीं पवित्र प्राकृतिक उपादानॉकी 
सहायतासे वह आपके तन-मनकी मलिनता और विकारोंकी थघो देता है ओर आप 
सर्वोगीण नीरोगी, निर्मल और निर्विकार हो उठते हैं। आपका जीवन निखर उठता 
है; आपकी इताशा आशार्मे रूपान्तारित हो जाती है; अतएव प्राकृतिक चिकित्सक की 
इस प्रतिक्षणकी सेवा-सुश्रषा, साधना ओर तत्वम्बन्धी उसके अबिरत प्रयासीका 
कितना मूल्य हैं, इसका भान आपको तभी होगा, जब किसी शारीरिक या सान- 
छिक व्याधिग्रस्त मानवकों किसी प्राकृतिक चिकित्सा-प्रतिष्ठानर्म इस प्रकारके छाभ 


उठानेका सुअवसर मिलेगा। हमारे चरितानायक श्री, योगिराजजी महाराज ऐसेही सिद्ध 
प्राकृतिक चिकित्सक हैँ, यह कहनेमें कोई अतिशयोक्ति नहीं ! 














ग्राकृतिक चिकित्सा की सुदक्षता 


सवामीजी प्राकृतिक चिकित्सामेँ भलीभाति निषुण हैं। सुना है कि आपने 
जिस केस (रोगी) की अपनी छात्रछाया में लिया, वह कमी इताश नहीं हुआ। सतत 
योगाभ्यास के कारण स्वामीजी आत्मशक्तिसे भरपूर हैं | इसी विराद आत्मशक्तिसे 
स्वामीजी रोगीकी सुप्त रोग-प्रतिरोधक इच्छा-शक्ति को सजग बना देते है। स्वामीजी 
गेगीके रोम-रोम में एक स्फुरण उत्पन्न करते हैं; और रोगीकी चेतना उदबुद्ध होकर 
शरीर और मनमें नये प्राणका सचार करने छगती है। स्वामीजी के प्रबल अन्तःकरण 
का स्पर्श पाकर रोगीकी आन्तरिक प्रवृत्तियों में एक शुभ परिवर्तन सघटित होता है। 
यादि किसी की मनःस्थिति निरबछ है और ईष्यो, द्वेष, घुणा निन्‍्दा आदिके विकारपूर्ण 
विचारों से अस्त है और फलस्वरूप उसकी शारीरिक और मानातिक शक्ति क्षीण हो 
गयी है। स्वामीजी अपनी विराद अन्तशक्ति का प्रतिबिम्ब रोगीपर डाछ्ते है; फलतः 
रोगी के विचारों में एक चमत्कारपूर्ण परिवर्तन होता है और वह निर्विकार और 
नीरोग होकर अपने ससारिक कतेव्योंका निश्ापूवक पालन करने लगता है। 


मन के इस प्रकार प्रसज्ञ ओर स्थिर होनेपर शारीरिक स्थिति भी प्रागवान्‌ और 
गतिशीछ बनने लगती है । स्वामीजी दुर्गातेको सद्गति्म बदल देने की क्षमता रखते 
है। स्वामी जी की उ्वमु्खी प्रतिमा रोगीकी रगरगमें प्रवेश करती है। प्राकृतिक सिकि- 
त्थाके उपकरणों --बोगाम्यास, मानसोपचार, जलछ-चिक्तैत्सा, सूर्य किरण-चिकित्सा, 
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नकल मसल 
आहार-विनियोजन, तेल-मालिग, टहलना आदि-का आधार छेकर स्वामीजी अपनी 
प्रबल आत्मशक्ति, अपना दृढ़ आत्मविश्वास, अपनी सजग आत्मचेतना और उल्लापित 
आत्तस्फूर्ति रोगी की नस-नसमें भर देते है। स्वामीजीके पास वह शक्ति है, जिसके 
बलपर वे उक्त विभूतियोंके नित्य स्वयंसग्राहक है। स्वामीर्जाड़ी आन्तरिक चेतना 
प्रतिक्षण उद्‌बुद्ध रहती है और इसी चेतना से वे अपने शिष्योंकों सदैव पुरस्कृत 
करते रहंते है। 

















योगिराजजीका संक्षिप्त जीवन--बृत्त 


भगवान्‌ परम दयामय हैँ | उनकी करुणा और महिमा अपार है। वे मानवको 
उसके वास्तविक जीवन-लक्ष्य की शिक्षा देने और उसे यथार्थ मार्भकी ओर ले जनेके 
लिये विविध रूपॉर्मे जगव्में अवतरित होते रहते है। सन्तों, महात्माओं और पवित्रा- 
(मारओके रूपमें उस विश्व-मंगलकारी की अदृश्य सत्ताका आविर्भाव हमारे बीच सदा 
होता आया है | यह महान्‌ विभूतियां अपने सहान्‌ आदर्शाँ ओर उपदेशोंके छवारा हमें 
मानव-जीवनके वास्तविक मार्गकी ओर प्रेरित करती है और हमें शान्ति और नित्यानन्दकी 
अनुभूति कराती है | ऐसे ही महजरनों में योगिराज श्री, उमेशचन्द्रजीका भी समावेश 
है। सन १९१० ई० की ४ थी मार्चकी कारवार ( उत्तर-कर्नाठक ) में योगिराजजीका 
उदय हुआ और बाल्यकालीन पठन-पाठन मंगलोर ( दक्षिण-कर्नाटक ), में हुआ। 
सुधांशुकी अखत-किरणोंके समान आपका स्वभाव अतीव शान्त, शीतछ और मधुर 
है। आप बाल्यावस्थासे ही सात्विक गुणसंवालित एवं शालहीन स्वमाव रहें है, अतः 
आपको विशेष दौदधूप, धूमधाम और सहपाठियों तथा मित्रोकि साथ झगढ़ा, वाद- 
विवाद आदि बिलकुल पसन्द नहीं था। मित्रणण आपकी शान्ति, सुशीलता, 
: सौजन्य आदिसे अत्यधिक प्रभावित थे और एतदर्थ आपकी सराहना करते रहते थे । 
किशोरावस्थामं एक दिन कुएँ से पानी निकछाते समय स्तामीजी सहसा कुएँ में गिर 
गये; किन्धु इस सांधातिक दुर्घटनाका कोई दुष्प्रभाव नहीं हुआ; अर्थाव्‌ न तो 
स्वामीजीके किसी अंगको चोट-क्षाति-पहुची और न किसी प्रकारका आन्तारैक 
आधात पहुँचा। इस घटना के अन्तर्गत स्वामीजीने विश्वनियन्ताकी अतीम शाक्तिके 
दर्शन किये और उनके हृदयमें उस असीम अदृश्य शाक्ति (ईइवर ) के प्राति हृढ 
आस्था उत्तन्न हो गईं। उस अदृश्य शक्तिकी महती मददिमा स्वामीजीके रोम-रोमर्मे 
रमने लगी ) 








विद्योपासना, साधना-ब्रत ओर कला-प्रेम 


स्वामीजी बचपनसे ही विद्याती, साधनाशीछ और कला-प्रेमी रहे हैं। बहु- 
भाषाजश्ञान और अष्टांग योगकी स्वीगीण साधना इसके प्रत्यक्ष ओर अत्युत्तम उदाहरण 
है। स्वामीजीने अष्टाग योगका सम्पूर्ण शा्््राय अध्ययन और मनन तो किया ही है; 
साथ ही उसकी सर्वतोसुखी व्यावह्यारिक साधना मी की है; अत- यह निस्सन्देह कहा जा 
सकता है कि श्री, योगिराजजी योगशासत्रकें पारंगत विद्वान्‌ और अद्वितीय सफल 
साधक हैं। सचमुच स्वामीजीकी योगविद्या-बुद्धि और योग-साधना में परस्पर 
होढ-सी लगी रहती है । स्वामीजी के पनिकट-समागमर्मे रहकर भी यह समझ लेना 
सम्भवतः कठिन ही होगा कि विद्वत्तका पलढ्श वजनदार है अथवा साधनाका। 
योगिराजजीकी दोनों ही शाक्तियां समयानुसार अपनी-अपनी महत्ताका परिचय 
देती रहती हैं | १९२४ ई० में जब स्वामीजी महाराजान हृषीकेशकी 
यात्रा की थी, तब वे योगके विद्यार्थी थे और अध्ययन और साधन--दोनोकी 
ओर उनका अनवरत अध्यवसाय चल रहा था। तदुपरान्त काशामें संस्क्ृत और 
हिन्दी-भाषा का अध्ययन किया । हृ्ीकेश जानेसे पहले मंगलारमें भी विद्याष्ययन 
किया। स्वामीजी बहुभाषाविद्‌ हैं। कन्नढ़, मराठी, हिन्दी, गुजराती, कच्छी, कॉकणी, 
मलयालम, अंगरेजी आदि भाषायें आपके लिये हस्तामलकवत्‌ हैं। आप उकच्त 
भाषाओं के अच्छे पण्डित हैं। योगाम्यासके सिलासले में श्री. योगिराजजी महारज 
को उत्तरप्रदेश आर मध्यप्रदेश में भी अधिक समयतक रहना पढ़ा; इसलिये अंगरेंजीकी 
योजनाबद्ध शिक्षा प्राप्त करनेकी ओर आप विशेष प्रवृत्त नहीं हुए। बचपनमें जो 
रुपये-पैसे मिल जाया करते थे; उनका अधिकाश योग, वेदान्त, उपनिषद्‌ और अन्य 
आध्यात्मिक ग्रन्थें की खरीदने मेँ व्यय हो जाता था। इसके अतिरिक्त स्वामीजीका 
कछा-प्रेम भी हमारी दृष्टिके समक्ष बरबस आ खड़ा होता है। बहुश बननेकी यह 
महत््वाकांक्षा सचमुच प्रशसनीय और अनुकरणीय है। स्वामीजी विविध कलाओं में 
कुशल ६ । योग-कल्य तो आपकी आजीवन साधना एवं चिरपरिचित अनुष्ठान है इसके 
अतिरिक्त वक्तृत्वशक्ति ( कला ), और तदल्तर्गत विषयप्रातिपादन-शक्ति, अपनी बातको 
श्रोताके हृदयमें बैठा देने की शक्ति और उसे अभीष्ट दिशा में उन्मुख कर देने की कला में 
स्वामीजी पूर्णतया पारंगत है| छेखन-कला में भी स्वामीजी अद्भुत क्षमता रखते है। 
योग-यम, नियम, आसन, प्राणायाम, मलशोधन-कर्म आदि के विषय में आपके लेख 
भारत की पत्र-पत्निकाओर्में प्रायः प्रकाशित छोते रहते हैँ, जिन्हें पढ़कर आपकी 
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विषयप्रतिपादन और सिद्धइस्त लेखन-शक्ति का स्पष्ट दशन होता है। तैरना, कुश्ती लड़ना 
(मल्लयुद्ध करना ), मोटर चलाना; बिगड़ जानेपर मोटर को सुधार लेना आदि विविध 
कालओं में स्वामीजी भलीमांति सुदक्ष ६। व्यापार-प्रद्ृत्ति के तो आप अग्रणी कलछा- 
निपुण है। इसके अतिरिक्त तन्त्रयोग, मन्त्रयोग, मक्ति-योग, शिव स्वरोदय आदियें 
स्वामीजीकी पूर्णतया गाति है। सूर्य-नमस्कार, अश्वारोहण, साइकलरू चढाना, दण्ड- 
बैठक, मल्खम्म आदि कठोर व्यायाम भी स्वामीजीकी विराट्‌ साधनाके चिर-सहचर 
रहे हैं | स्वामीजी इन सभी कलाओँके सफल प्रयोक्ता हैं। सामाजिक रूपमें स्वामीजीके 
विचार उदार हैं। मोलिक सस्क्ृतिकी परम्पराओंकी सुरक्षाके साथ-साथ आवश्यक 
परिवतनवादके भी स्वामीजी हिमायती हैं और समाजकी एक सुयोजित जीवनचर्याके 
अन्तर्गत लानेके लिये प्रयत्नशील हैँ । 


श्रीरामतीर्थ योगाश्रमकी स्थापना ओर कार्यका श्रीगणेश 


सन्‌ १९३३ ई. में श्रीसमतीर्थ योगाश्रमकी स्थापना हुई और तभीते इसके 
कार्यका भी श्रीगणेश हुआ | प्रारम्ममें योगाश्रसका कार्य बहुत सीमित क्षेत्र्मे रहा। 
तदुपरान्त भी. योगिराजजीकी व्यवहंरकुशलता, कार्यपढ्ठता और शिक्षा-सुदक्षता आदि 
गुर्णोके प्रभावसे आश्रमके वार्यक्षेत्रका विस्तार बढ़ने लगा और इस झम अनुष्ठान का 
सुयश चारों आर फैलने छगा | जनशाघारणने योगाभ्मके इस जन-कल्याणकारी आयो- 
जनका स्वागत किया ओर उससे छाम उठानेके लिये वह प्रदत्त हुए | 
फलतः १९३७ इई, तक योगाश्रमका कार्य-दक्षेत्र व्यापक बन गया 
ओर उसकी जनसेवा की जिम्मेदारी उत्तरोत्तर बढ़ चली। वह आसन, प्राणायाम, 
आत्मसयम, सेवा, जप-कीतेन आदिकी दिव्य साधनाओं और भावनाओंकी बल देकर 
जन-जीवनका शारीरिक और मानसिक परिष्कार करने लगा। उच्च विचारोंका उदय 
कर मन को सचेत, सतर्क और शक्तिशाली बनाये रखनेके मंत्रसे दीक्षित किया । 
बुद्धिकी सूक्ष्म ओर कुशाग्र बनाने की प्रेरणा प्रदान की। सेवा, दान तथा विश्वप्रेममें 
निमम रहने के दिव्य मन्त्र से दीक्षित कर जन-मानसकी बलवान, विशाल, प्रेमपूर् 
और सहिष्णु एवं शुद्ध बनाये रखनेका शाइवत सामर्थ्य प्रदान किया अरे 
आजके व्यस्त ओर झझटी मानवजीवनको सुखशान्तिकी ओर ले जाने और 
उसे व्यवहग्कुशछठ तथा वर्तमान विश्वस्थितिक अनुकूल थध्येयनिष्ठ बनाने 


प्रथम खंड ३८५ 


किम्रकी कक लकी 











के अपने निर्धारित लक्ष्यका सम्यक्‌ रूप से पाछन किया | सचमुच श्रीरामतीर्थ 
योगाश्रमने जनजीवनंकी महती सेवा की है तथा उसे स्वास्थ्य-वैभव, चिराठु, शारीरेक 
,सम्पत्ति, आत्मिक ऐडवर्य और मानातिक सामथ्य तथा स्वर्गॉथ सुख-शान्ति प्रदान 
कर कतार किया है। 





अजिकीिकीसकी-ानकिरी 








बचपनमें श्री. खामीजीका नाम श्री उमेशचन्द्र माधवजी जोशी था। अष्टांग 
योगकी साधना में प्रवतत्त और पारंगत होनेके पश्चात्‌ आपका नाम योगिराज श्री, उमेश 
चन्द्र हो गया | अपने गुरुद्वारा उपलब्ध उपाधि-समलंकझत नाम-योगिराजजीके नाम- 
से आप जनताके बीच ख्यातित्यमम करने लगे । योगियजजीका योग-शिक्षा देनेवालि 
गुर एक दण्डी स्वामी थे। वे महान्‌ विद्वान और योगके साधक महात्मा थे। दूसरे 
शिक्षक एक गहस्थाअ्रमी योगाविद्याके विशेषज्ञ सजन थे। स्वामीजीने अनेक तीथयानायें 
की हैं और इस अवसरपर उन्हें अनेक पृद्धषि-महर्षियों, सन्‍्त-महात्माओं विद्वद्वरों 
और महापण्दितोंके दर्शन करने ओर उनके उपदेश अह्ृण करनेका सद्भाग्य प्राप्त हुआ 
है। इसीडिये कहते हैं कि स्वामीजीके जीवनर्मे अनेक खुख-ढु-खोंका अनुमव हुआ। फिर 
भी, स्वामीजी कभी विचलित नहीं हुए ओर उनके सुख-शान्तिमय जीवनमें कभी व्यतिक्रम 
नहीं हुआ। श्री. योगिराजजीकी इस नित्य शान्तिका फारण यही है कि वे मानव-सेवा 
और जीवदयामें अहर्निश तन्‍्मय रहते हैं। मानव-सेवा ही प्रभुकी सच्ची सेवा है। 
इससे प्रभु प्रसन्न होते हैं ओर साधकके मनमें चिरस्थायी सुख-शान्ति की प्रतिष्ठा 
करते हैं। स्व्रामीजी स्थितप्रश है। सुख-दुःख, मानापमान, निन्‍्दा-स्तुति, हानि-छाम 
आदि विविध जीवन-स्थितियोंके प्रति आपंकी निइचलछ सम-बुद्धि है। आपको घन, ऐडवर्य, 
प्रतिष्ठा आदि का तनिक भी अहंकार नहीं। आप आडम्बरहीन, निरहकार, सरल, सादा जीवन 
यापन करते हैं। चाय, गाजा, माग, तम्बाकू, बीडी-सिगारेट तथा अन्य दुब्यसनेसि दूर हैं। 
आपका जीवन सम्पूर्ण व्यसनहीन है। व्यवह्यर और परमार्थका सम्पादन आप सुचार रूपसे 
कर रहे हैं। आपकी जीवनचर्या भूतकालमें सुयोजित थी और वर्तमानकालमेँ तदनुसार 
एक सुयोजित कार्यक्रमको लेकर आप की जीवन-चर्या प्रारम्भ होती है । बचपनसे ही 
स्वामीजीकी इति निरीक्षक ओर परीक्षक रही है ओर यही उनका वास्तावैक स्वभाव भी 
रहा है; अतझव वे जीवनका मूल्याकन करनेकी कछासे अच्छी तरह परिचित हैं; अर्थात्‌ 
स्वामीजी जानते हैं कि जीवनको उध्वैगति अथवा अधोगतिकी ओर ले जानेबाले 
मार्य कौन से हैं और तदनुसार उन्होंने अपना मार्ग चुन लिया है । यह मार्ग अब 
स्वामीजीके लिये पूर्णतया सुगम हो गया है। ।जिन दिनों स्वामीजी ब्रह्मचर्य व्रतका 
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पालन कर रहे थे ओर योगाभ्यास में निरत थे; उन दिनों एकबार हरिद्वारके समीप 
गंगा- तटपर बैठकर विचार करने लग्रे कि निव्वात्तिमूलक (सन्यासी) जावन व्यतीत करा 
विशेष सुख'शान्तिदाया ओर सफलता का थोतक होगा; इसलिये सन्यस्त अर्थात्‌ 
गहत्यागी जीवन धारण करना अधिक उपयुक्त होगा; परन्चु ब्ुरन्‍्त ही ये विचार विलीन 
होने छंगे ओर इनेके स्थान पर अन्य विचारोंका उदय होने छुगा | योगिराजजी सोचने 
लगे कि निम्नत्त त्यागी जीवन बितानेवाले अनेक साधु-सन्यासी आलती और प्रमादी 
बनकर उदर-पूर्तिकी ही चिन्ता आधिकत्तर करते हैं: फलतः समाज उनसे कोई लाभ नहीं 
पहुँचता। उनकी प्रबतियां समाजके लिये कल्याणकारिणी नहीं हैं। वे जो कुछ करते हैं, 
केबल अपने लिये करते हैं; समाजके उद्धारकी दिशा उनका कई आयोजन नहीं। अतः 
स्वामीजीने-उन महामना स्वामीओने, जिनके परमात्माने सन्‍्यासी बननेंके लिये नहीं; 
प्रच्युत्‌ जन-गणकी किणी विशेष सेवाके लिये हूस घराधाममें भेजा था-सेसारको त्यागकर 
हिमालय की निर्जन ग़ुफाओंकी ओर भागनेको साधारण मह॒त्त्वमण्डित समझा और 
गहस्थाश्रममैं प्रविष्ट होकर जनसेवाके जतका झुभ अनुष्ठान प्रारम्म किया। वर्तमान- 
कालमें स्वामीजीको कई पुत्र-पुन्चिया भी हैं। स्वामीजी एहस्थाअ्मके कर्तव्योंका यथोचित 
रूपसे पालन कर रहे हैं । 








क्र प्तपपसरशिरीओं मीजीजीएी, 





रकयलमकी 


योगाश्रमके व्ययकी पूर्ति केवल साधकॉकी ओरसे उपलब्ध शुस्‍्क आधारपर नहीं 
हो पाती | क्योंकि योगाम्यासके लिये आनेवाले सुयोग्य अधिकारी बाघों ते झर् 
( फीस) नहीं लिया जाता अथवा अब्प परिमाणमेँं लिया जाता है। यही 
कारण है कि आश्रमके व्यय-निर्वाह के छिये आसन-चित्रपट और 
यौगिक साहित्यका प्रकाशन किया जाता है। मस्तिष्क और ब्रालोकी 
पुष्टि और शरीर की मालिश के लिये छाभप्रद ब्राह्मी तेल का निर्माण भी आश्रम 
में किया जाता है। रामतीथ्थ ब्राह्मी तेल बाजार में सर्वत्र उपलब्ध है। यह तेल भी 
आश्रम के खर्च को पूरा करने में सहयक है। इस योगाश्रम से अबतक देश 
विदेशंके तीन-छाख ख्री-पुरुषों से भी अधिक छोग प्रत्यक्ष और अप्रलक्ष रूप ्े 
योगाश्यास की शिक्षा ले चुके हैं। वर्तमानकाल में सैकदों त्री-पुरुष ताधक ( धनवार, 
गरीब, डॉक्टर, वैद्य, वकील, पाण्डित ) आदि अधिकारी छोय श्रीरामतीर्थे योगाश्रम मे 
योगकी आयेजनातबद्ध शिक्षा पा रहे हैं और अपने जीवन को सफल, फर्मवान्‌ एव 
सुख-शान्तिमय बनानेके लिये निरन्तर प्रयत्नशील हैँ। - 
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योगाभ्यासकी महत्ता और उससे मिलनेवाले लामों का मूर्तिमान्‌ प्रत्यक्ष दर्शन 
स्वामीजीके जीवन में किया जा सकता है; अर्थाव्‌ वर्तमानकाल में अनेक प्रतार के 
व्यावहारिक और पारमार्थिक कार्योंमे निरन्तर व्यस्त रहनेपर भी वें न तो मानसिक 
थकावट या शारीरिक शैथिल्यका ही अनुभव करते हैं मौर न उनकी अधिक आयु 
माद्म होती है।५०वर्षकी आयुपर पहुँच जानेपर भी उनका शरीर २५ वर्ष के नवयुवकके 
समान सुगाठेत, कार्यक्षम, उत्साहपूर्ण और तेजस्वी है | यही तो सुनने ओर समझने 
योग्य बात है। स्वामीजी प्रातःकाल ५ बजेसे रात ९१० बजेतक अविराम कार्य करते 
रहते हैं | आपके जीवनका देनिक कर्मल्लोत अविच्छिन्न गतिसे प्रवाहित होता रहता है। 
तैलाम्यग ( मालिश ), स्ान, सन्ध्या, आसन, मुद्रा आदि योगिक क्रियाओंका साधन, 
समागत सजनेंसे मभेंट-वार्ताछाप, पत्र-व्यवहार ओर व्यापारादि प्रश्षत्तियोंमेँ सलाह 
सूचना, पठन-पाठन, व्याख्यान, प्राकृतिक चिकित्साकी व्यवस्था करना, साहित्य- 
सेवामूलक प्रवृत्तियां और उपयुक्त समय-अवकाश-मिलनेपर धारणा-ध्याव-समाघचि 
का अम्यास आदि विविध प्रद्त्तियोंम संठग्न रहनेपर भी स्वरामीजी अशक्ति, मानसिक 
दौबेल्य, जीवनकी नीरसता अथवा निराशा तथा व्याधि-उपाधिसे सर्वथा मुक्त 
दिखाई देते हैं । वस्व॒तः स्वामाजीने चिरन्‍्तन आरोग्यकी कुंजी इस्तगत कर ली है| 























सूक्ष्म निरक्षण करनेपर कुछ कारण स्वतः हमारे समक्ष आ खेड़े होते हैं। हमारे 
सर्वेताधारण के बीच कुछ ऐसे लोग भी हैं, जिनका जीवन किसी न किसी 
कारण नीरस ओर निराशापूर्ण बना रहता है और कुछ लोग आध्यात्मिक 
जीवनमेँ पारंगत होनेपर भी व्यावहारिक जीवन में इतने अयोग्य और 
प्रतिकूल होते हैं कि थोड़े ह्वी दिनों में मुक्त हो जाते हैं। अख्ु 
स्वामीजीका जीवन व्यज्हार और परमार्थ में अपनी कुशलता का परिचय कैसे दे रहा 
है; इसका सूक्ष्म निरीक्षण करने पर मुझे पता चलछा है कि कुछ अपवादों और अत्या- 
वश्यक स्थितियोंक्री छोड़ कर स्वार्मीजी जन-समुदायके बीचर्में नहीं रहते हैं। सीनेमा 
और मौज-शोक की वस्व॒यें स्वामीजीकों आकार्पेत कर नहीं सकी। जैसा कि नैसर्मिक 
जीवनमें कहा गया है, तदनुसार स्वामीजी झुद्ध जलू-सेवन, पवित्र वायु- 
सेवन, आहार कचे आहारका उपयोग ( टमाटर, गाजर, पत्तागोभी, 
नारियठल, काकड़ी, मूली, हरी घनियाकी पत्तियां-इन सबका मिश्रण 
जिसे सलाद भी कहते हँ-गन्ना अथवा उसका रस, नीबूका शरबत, 
फछ ( पपीता, सन्‍्तरा, सेव, अंगूर, आम, अंजीर, अखरोट, बादाम, पिस्ता 
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आदे ) गाय अथवा बकरीका दूध आदि सात्विक वस्तुओंका उपयोग ) 
करते हँ। मोजनके समयमेँ दाछ, भात, रोटी साग-सब्जाका उपयोग करते है। परन्तु 
ये सब वस्त॒र्य अल्प परिमाणमें ही रहती हैं। मिर्च-मसाछा, इमछी, नमक आदि 
उत्तेजक पदा्थोका उपयोग बहुत कम मात्रा में करते हैँ | सहीनेमें कमसे कम दो 
उपवास ( प्राति एकादशीको ) करते हैं | उपवास के दिन नारियल का जल, नींबूका 
शरबत आदि द्रव पदाथ्थोंकी ग्रहण करते ६ , यह कितना आरोग्यदायक सात्तविक 
भायोजन है ! 




















एक दिनकी बात 


एक दिन कुछ समयका अवकाश देखकर मैंने स्वामीजीस विनम्रतापूर्वक पूछा- 
८ आप इस मोहमयी मायानगरी बम्बईमें सुदीर्ध कालसे रह रहे हैं। यहांका जल-वायु, 
आह्वार, वातावरण अश्ुद्ध (अप्राकृतिक ) है। अपने निजी अनुभव से में जान सका 
हू कि बम्बई-जैसे विशाल नगर में रहनेवाले लोग किसी न किसी शारीरिक 
और मानतिक रोगसे पीढ़ित हैं। वे शरीर तथा मनसे दुर्बल तथा व्याधि 
ग्रस्त रहते हैं। आपका अनुभव क्या कहता है? क्योंकि जनसेवा 
को प्रभु-सेवा मानकर ही आपका जीवन व्यतीत हो रहा हैं। मानवका 
यह स्वभाव हैं कि वह अन्य सुविख्यात महात्माओं की तरह जगवू-प्रासेद्ध 
श्रीरामतीर्थ योगा अमंके सचालक और अन्य अनेक संस्थाओंके द्रस्टी तथा उन्हें सत्परामरश 
और निर्देश देनेवाले विरल व्यक्तित्वघारी मानवके जीवनकी विविध प्रश्नत्तियोंसे परिचित 
हो और उससे यथोचित लाभ उठाये। मानव स्वभावतः अनुकरणबृत्तिका होता है, 
इसीलिये वह महापुरुषोके जीवन-चरित्रोंकी पढ़ता, मनन करता और तदनुसार 
आचरण करनेके लिये उत्सुक और उत्शाहित होता है। आपका जीवन 
सचमृच ही एक दिव्य दीपशिखा के समान दीप्तिमान्‌ है। इसके शान्त और 
सौम्य प्रकाशमें ऐसे छोग भी अपने जीवनके वास्तविक पथको देख सर्केंगे, जो 
अन्धकारमें भटक रहे हैं और अधेगतिकी ओर निरन्तर आंख मूदकर बढे चले 
जा रहे हैं; जिनका जीवन आसुरी है और जो ईष्यौ-द्वेष, घृगाका प्रचार कर रहे हैं; जो 
निन्‍्दा, चुगुली, व्यभिचार और झूत ( जुआ ) आदि अनिष्टकरी आचरणॉमें ही अपने 
जीवनके अमूल्य क्षण नष्ट कर रहे हैं; जो काम-क्रोधादे मनोविकारोंसे जकडे हुए हैं; 
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की सआकआभरसयकी. 
कल फिटी पी चेक फी सकी 





शच्पिलीरिकमिक 


निस्सन्देह ऐसे ह्वीनव्ात्ति मनुष्य भी सफलता और सिद्धिप्रात्त महापुरुषकी उदात्त जीवन 
गाथाकी पढ़-सुनकर उर्ध्वगामी विचारोंसे भर उठते हैँ ओर स्वयंतिद्ध स्थितिपर 
पहुँचनेके प्रयलल प्रारम्म कर देते हैं। सत्संग, सात््वक आहार, पवित्र स्थानमें निवास, 
सदय्रन्थोंका पठन, ब्रह्मविद्याका व्यासंग, योगाभ्यास, दान-घुण्य शान्ति-दान्ति, तितिक्षा 
उपगति आदि कर्तव्योके पथपर दृढतापूवंक चलकर अपने जीवनके वास्तावेक प्रश्नको 
हल कर लेते हैं। उनके जीवनम एक अमिनन्दनीय और मगलकारी परिवर्तन होता 
है और वही समाजविरोधी मानव समाजके संरक्षक, समाजके हितैषी और उसके प्रिय 
बन जाते हैं। अतः आप अपने जीवनव्यापी कार्योके अनुभव अवश्य प्रकट करनकी 
कृपा करें। आपकी उदात्त जीवन-प्रजृत्तियोँंसे परिचित होकर मानव निस्सन्देह अपने 
जीवनको उन्नत बनानेंके लिये उत्कण्ठित होगा । 


स्वामीजीका विवेचनात्मक और सारगर्भित उत्तर 


उत्तरमें स्वामीजीने मधुर और अर्थगर्मित वाणीमें मुझे समझाया कि पंचमहा- 
भूतोके योगसे निर्मित मानवके इस जड़ शरीरका सदुपयोग यही हैँ कि वह दससे 
व्यवहार और परमार्थका साधन यथाशक्ति कर ले | ऐसा करने से मन तथा शरीरके 
सप्तधातु प्रसन्न परिष्कृत ओर शुद्ध रहते हैं| तात्पय यह कि यथासम्भव अवकाशयुक्त 
ऐकान्तिक पवित्र स्थान निवास करना चाहिये। शरोर की तरह घर भी देव-मन्दिरके 
समान है, इसे हमेशा पूर्णतया शुद्ध रखना चाहिये। ऐसा करनेसे हमारा 
मन भी स्वच्छ, प्रसन्न और पुरकित रहेगा। जहा स्वच्छता होती है; वहां सरस्वती और 
लक्ष््री अविचछ निवास करती हैं | इस परमानन्दपूर्ण स्थितप्रश अवस्था में ही हम 
शतहरुत होकर विद्या, शान, घन, जीवनकला और व्यवहारप्रवणताका अर्जन करते 
हैं-बटोरत हैं. और सहलहस्त होकर जन-कल्याणार्थ उसका व्यय करते हैं-सदुपयोग 
करते हैं ।॥ यह अवस्था पिद्ध हो जानेपर मानव सामान्य स्थितिसे बहुत ऊँचे उठ 
जाता है और वह सम्राज का एक विरूू-विशेष व्यक्ति के रूपमें सर्वत्र पूजित और 
समाहत होता है। इसके अतिरिक्त शारीरिक और मानसिक प्रकृतिको नीरोग बनाये 
रखने में आहारका महत्व भी कम नहीं है। शुद्ध, सात्विक आद्वारसे शुद्ध ओजस बनकर 
पवित्र मन, बुद्धि, शक्ति, चित्त और अहंकार बनते हैं; अतः आत्माडे इन विभिन्न 


सूक्ष्म उपकरणोंकी पवित्र और निर्विकार बनाये रखनेकी दिशा में सतत प्रयत्नशीक 
रहना चाहिये। 


इक; लमेश योगद्शैन 


स्च्ज्प प्रजा अ रच चिन्‍धिका सजी कचरा पन्‍पअ उक्त कप पर रन एक। 


पुष्प का आध्यात्मिक महत्व 


सत्संग और सदूग्न्थों का पठटन भी दैनिक जीवनका आवश्यक कर्तव्य होना 
चाहिये। जैठे प्रातिदिन सुगन्धियुक्त पुष्पेंके समागमर्में पहुँचने, उनकी सुगन्ध में 
श्वासोच्छास लेने और उनके समीप-दर्शनसे हमारी आंखों द्वारा हमारे शरीरमें जो 
जीवनतत्त्व प्रविष्ट होता हैं; वह अपनी ही तरह हमें प्रफुछ और रसमम बना देता है। 
पुष्प अपनी सुगन्ध और सुन्दरतासे अनायास ही सबको अपनी ओर आकर्षित होने को 
बाध्य करता है। बम्बई में अनन्त पुष्पराशि देव-प्रतिमाओं पर चढ़ती है। सुकुमार 
पुष्पका रूप-विधान कितना मोहक है। मानव भी प्रष्प की इन विशेषताओंका 
मूल्यांकन करता है। वह उसे अपने देवता पर चढ़ाता है और देव-प्रतिमाके अग 
प्रत्यगयोंकी फूल और फूलमालाओँसे ढक देता है। देव-पश्रातिमा इस प्राकृतिक 
श्रृगरसे सजीव होकर मुस्करा उठती है और हमपर कल्याणकारी आशीवांदोंकी 
वर्षा करने लगती हैं। भारतीय शणह देवियां जब फूर्लोके विविध अलंकारों से अपने 
शुभांगोकी सजाती है, तब वे प्रत्यक्ष जगदम्बाके रूपम हम अपना दहन कराती हैं। 
फूल हमारे सर्तागपर सुन्दर प्रभाव डालता है. ओर उल्फुल्ल तथा विकसित बनाने में 
समर्थ होता है और हमारे आत्मा उसे देखकर आनन्दोच्छूछित हो उठती है। अख्ु, 
प्रत्यक्ष और जढ़ रूपमें हम मे ही फूलोंसे उपलब्ध छामोंका अनुभव कर न सके। 
फिर भी, फूर्लोसि हम ऐसे अहृश्य छाम उठाते रहते हैं जो आश्चर्यजनक हैं। यही 
कारण है कि सभी सामाजिक और व्याक्तियत शुभ कार्योर्म फूर्लेका अग्रस्थान है। 
व्याख्यान, मानपत्र, पूजा-पाठ, जप-तप आदि विविध सांसारिक और पारमार्थिक 
अनुष्ठानॉमे सुगान्धियुक्त और मनमोहक फूर्लोका उपयोग सर्वव्यापी बना हुआ है। इसी 
प्रकार छुद्ध जल आदिका सेवन यथोचित रूपमें करते रहना चाहिये | इस जड़ शरीरको 
नीरोग बनाये रखनेमें शुद्ध जलका भी एक महत्वपूर्ण स्थान है। केवल इतना ही योगा- 
भ्यास की पूर्णता के लिये पर्याप्त नहीं है। इन सब कर्तव्योंके साथ झुद्ध खादी के 
यस्त्रका परिधान करना, सुख दु.खमें मनको संयत, शान्‍्त और सावधान रखना मी 
अनेकशः कतैव्योंके साथ एक अनिवार्य कर्तव्य हे। 

सूक्ष्म दाष्टि डाल्नेपर भलीभांति माल्म हो जायेगा कि निर्जन, छशान्त 


और दिव्य भैसर्गिक दृश्यों के साथ मानव-जीवनका घनिष्ठ “सम्बन्ध सनातन काल्से 
चला आ रहा है। इम देखते हैं कि ऋाषि-महर्षि, साधु-सन्‍्त, योगी, पण्डित भादिे 
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विशभििशशकीशिकिकककविकी किक वि कक कक कम अर 
साधनानिष्ठ जनों को प्रायः ऐकान्तिक जीवन ही रुचिकर था। याशवल्क्य, विश्वामिन्न, 
वाल्मीकि, अगस्त्यादि महर्षि, जनक युधिष्ठिरादि राजा, विदुरादि नीतिश आदि 
विद्यादान, प्रजापारन आदि कर्तव्यका यथावत्‌ प/!छन करने के परचात्‌ ऐकान्तिक जीवन 
बितानेकी ओर प्रव्त्त हुए। भारतवर्ष में यह नियम था कि जनसाधारण या विशेष 
जन सांसरिक गहस्थ-जीवनरम रहने के परचाव्‌ बृद्धावस्था आ जानेपर या किसी विशेष 
अवधि के बाद वन, पवेत, गंगादि नदियों के तटवर्ती स्थानॉपर रहने लगते थे। 
इससे स्पष्ट होता है कि इन प्रशान्त और स्वयंसुन्दर स्थानॉपर उन्हें परम सुख-शान्ति 
और आनन्द की अनुभूति हुईं होगी । 


प्राकृतिक जीवनमें वन-पर्वतोंका महत्व 


प्राकृतिक जीवनमें वन-पर्वत भी अपना महत्त्वपूण स्थान रखंते हैं, वहांका 
शान्त और शुद्ध वातावरण मानवको दिव्य शान्तिका अनुभव कराती है। भारतीय 
संस्कृति में बन-पर्वतॉकी सनातन कालसे प्रतिष्ठा है। वन-पर्वेत भारतीय जीवनके 
अविच्छित्न अंग रहे हैं और वे हमारे जीवनके साथ ओतप्रोत हैं। हमारा मनन वन- 
अ्रमण के लिये लालायित होता है । अस्तु निरन्तर कार्य-व्यस्त रहनेके बाद जब कभी 
भेरे जद शरीरमें थकावट, मनमें दौर्बल्यंके चिन्ह जान पड़ते हैं; ऐसी दशामें-भलले 
किसीकी हमारी इस अभियात्ना की जानकारी न हों; ओर मैं भी अल्पअवधिके छिये 
ही क्‍यों न जाऊँ-दुरनन्‍्त में बम्बईसे कुछ मीलके अन्तरपर अवास्यित वन्य और पह्ाडी 
क्षेत्रॉमिं मोटर, बस अथवा रेलवे द्वारा जा पहुँचता हूँ ओर इन नैसार्गेक पवित्र स्थानॉपर 
योगाभ्यास करता हूँ। आशामय विचारोंमे तन्‍्मय होकर उस प्राकृतिक सौन्दर्यमें अपने 
जीवन का ओतप्रोत कर देता हूं और अलोकिक आनन्द की अनुभूति में निमम हो 
जाता हूं। यद्यपि पर्वतोंकी चढ़ाईमें कुछ कष्ट होता है। परन्धु परम्परागत प्रास और 
क्रमशः पूर्णाविकासित इच्छाशाक्ति इन कषटोंकी स्वतः दबा देती है। कभी-कर्ी सपरिवार 
भी वन-पर्वत-प्रदेश-भ्रमणके लिये जाता हूँ | कम से कम सप्ताहमें एकबार अवश्य ही 
प्रशान्त प्रदेशेके दर्शन का आनन्द लेता हू। इसके प्रतिफल्स्वरूप मैं सदैव स्फूर्ति 
आनन्द और स्वास्थ्यपूर्ण स्थिति का अनुभव करता रहता हूं। यह वही आरोग्य और 
आनन्द है, जिसे प्राप्त करनेंके लिये सर्वसाधारण स््री-पुरुष विविध प्रकारकी औषधिया 
इंजेक्शन, जीवनतत्त्वमुक्त गोलियॉका सेवन करते हैं। वे इसीलिये नानाप्रकारके ब्यसनों 
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पढ़ जाते हैं और रहन-सहन, वेषभूपा ओऔद विलासितापूर्ण एवं मौज-शौककी वस्वुओंको 
अपनाकर अपने नैसर्गिक सौंदर्य को कृत्रिम उपादानोंसे सर्वीग आच्छादित करते है। 
फिर भी, उनके शरीर और मनको अभीष्ट आनन्दानुभूति नहीं होती और वे ढुखी 
रहते हैँ । इसके विपरीत थोडी ही देरके लिये क्यों न हो; प्रकृति भी गोदमें मै छेट 
जाता हूं और जितनी आवश्यक हैं, मुझे आत्मिक शान्ति उपलब्ध हो जाती है। इसी 
संन्ित शक्ति के आधारपर में सप्ताह भर निरन्तर कर्मरत रहता हू | मेरा यह आयोजन 
अब मेरे पीछे व्यसन बनकर लग गया हे। जैसे किसी व्यसनग्रस्त मानवकोी अभीष्ट वस्तु 
न मिलनेपर उसके मानसिक विचार वारवार उस ओर उत्कण्ठित होकर दौड़ते रहते हैं; 
उसी तरह मेरी मानसिक भावनायें वन-पर्वतादि नेसर्गिक ध्श्योके दर्शनकी प्रबल इच्छा- 
शक्ति का जन्म दे देती & ओर में अनायास ही उनकी ओर चल पढ़ता हूं । परीक्षार्थ 
पारिवारिक जनोंसे में पूछता हूं कि आज छुट्दीका दिन है; कहां जानेकी इच्छा है। 
सब लोग एकस्व॒स्से यही उत्तर देते है कि पर्वतीय क्षेत्रोंमें ( थाना, मह॒ुण्ड, नासिकके 
रास्तेभ॑ अवध्यित खण्डल्यघाट, केनेरी गुफा, गोरेगांवका पर्वत-श्षेत्र, गोढ़ बन्दरके 
पर्वतीय क्षेत्र आदियमें ) चाल्यि । उनका यह उत्तर सुनकर भरा सन प्रसन्न हो उठता है। 
इसका कारण यह है कि आजकलके अधिकांश अल्पवयस्क किशोर ओर नवयुवक 
पर्वतीय प्रयाणके कश्प्रद कार्य और मौज-शौकसे रहित जीवनको ब्रिलकुल पसन्द नहीं 
करते । अपने आप इस प्रकारकी इच्छा प्रकट करने का कारण हमारे पारिवारिक 
जनोंका सुस॑ंस्कृत ओर अनुद्यासनबद्ध जीवन है| उनके जीवनका यह स्वभावगत 
ध्येय बन गया है; फलूतः उनका स्वास्थ्य सन्तोषप्रद रहता है। 


अस्तु केवल वन-प्रदेशमें घूमनेसे दी सम्पूण उद्देश्य-सिद्धि सम्भव नहीं | जैसे 
घटरसोंसे मानव-शरीरगत सप्तघावुओंका निर्माण होता है; उसी तरह निद्रा भी जीवन- 
चयका एक आवश्यक अग है। मैं प्रातिदिन कमसे कम ८ घण्टे की प्रगाढ़ निद्वार्म 
सोता हूं। स्थुलसे सूक्ष्म और सूक्ष्मसे कारणशरीरमें प्रवेश करनेकी स्थिति निद्रा है। 
अर्थात्‌ मानवका यह शरीर-मन्दिर अन्नमय फोश, प्राणमय कोश, मनोमय कीश, 
विज्ञानमय कोश और आनन्दमय कोशसे बना है; अर्थात्‌ आत्माके पंचकोश ६ । इसी 
प्रकार कारणशरीरके साथ सम्बन्ध रखना आत्माके निकट निवास करना है-आात्माके 
सहवासमें रहना है। आत्म-शक्तिके आधारपर ही स्थूछ, सूक्ष्म, फारण और 
महाकारण हारीर अपने-अपने कार्यकोी यथोचित -सम्पन्न करते हैं। समस्त 
दिन काम करनेके बाद खर्च किये गये बढ (सामर्थ्य ) की पुना प्रात 
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करने के लिये आह्यर, जछ, विहार, विचार आदि अनेक साधनों ओर उपसाधनों 
की आवश्यकता है; उसी तरह निद्रा भी जीवनका अत्यावश्यक अंग है। कुछ छोगोंकी 
धारणा है कि योगाम्यासी और त्यागी लोगोंको कम निद्रा लेनी चाहिये। जो छोग 
शारीरिक परिश्रमसे सर्वथा वंचित हैं, जिन्हें केवल बोद्धिक श्रम ही करना पढ़ता है 
और जो लोग बैठे-बैठे, पढतै-पढ़ते अथवा प्रवासके समय कुछ देरके लिये निद्रा 
जैसी अवस्थापर पहुच जाते हैं और कुछ लोग दोपहर में १ से ४ बजेतक सोते है; 
वे छोग रात्रिकालीन गद्दरी निद्राका आनंद कैसे पा सकते हैं ! भले ऐसे-दिनमें 
सोनेवाले-लछोग रातमें अल्पकालीन निद्रा लेकर सन्व॒ुष्ट हो जायें, परंतु अन्य लोगोंको- 
जिन्हें विशेष परिष्थितिवश दिनमें बिलकुल सोनेको नहीं मिल्ता-कमसे कम ८ घण्टेकी 
निद्रा अवश्य लेनी चाहिये । शान्त और गहरी निद्रा शरीर और मनको उत्साह 
और नवीन उल्ाससे भर देती है और मानव तरोताजा होकर पुनः अपने देनिक 
कार्यो योग्यतापूर्वक तत्पर रहता है । 


























वन-भअ्रमणका विशेष प्रेम 


कोई विशेष प्रसंग उपस्थित होनेपर शीरामतीथ योगाश्रमकी मोटरमें हजारों 

मील की यात्रा करनी पढ़ती है। इस अभियात्रा-कालमें रास्तेमें पर्वेतापर अथवा गंगादि 
नदियेंकि तटपर, निजन स्थानोमिं जहां कहीं भी तीर्थ॑स्थान, मन्दिर आदि मिलते, 
उनके दर्शन करता हूं ओर वहां के नैसरगिक दृश्यों के आनन्दका भी अनुभव करता हू। 
कभी-कभी रेलवे या वायुयान (विमान ) से भी इजारों सीलकी लम्बी यात्रा करनी पढ़ती 
हैं; ऐसे अवसरपर जहां कहीं भी समयावकाश मिलता है; तुरन्त योगाम्यास ,और वन्य 
क्षेत्रों में भ्रमण-विहार अवश्य करता हूं। मेरी इन प्रवृत्तियोँंके फलस्वरूप अभीतक 
मेंस शारीरिक आरोग्य यथावत्‌ सुरक्षित है; मनोबछ और आत्मिक शान्तिकी अम्ृत- 
वर्षोका जीवन-रस पानकर मैं परम तापिसे संवलित रहता हूं। आभायु के अनुसार उसका 
जंसा प्रभाव और रक्षण शरीरपर प्रकट होना चाहिये, वैसा होता नहीं, बाह्कि 
अल्पवयस्क नवयुवकोंके समान शरीर के सभी हाव-भाव, हलूचल प्रत्यक्ष लक्षित हात 
हैं। लगभग १५ से २० वर्ष पहले जिन लोगोंने मुझ दखा था, व अचानक मिलने पर 
3 लि और पूछे ही कह बैठते है ॥के स्वामीजी आपकी शाशेरिक हलचल में 
द्ु जल जैसा परिवर्तन होना चाहिय; वसा प्रकट नहीं हता; अथाद 
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अब भी आपका शरीर सशक्त, स्वास्थ्यउम्पन्न, कुशाग्र बुद्धियुक्त और कार्यकुशल्ता 
में अग्रगण्य जान पडता है| 











सन्तोंका परोपकारी जीवन 


स्वामीजीका यह स्वानुभव सुनकर और कुछ आदरशौके प्राति उनकी आदर- 
भावना को देखकर मुझे अतीव आनन्द हुआ | स्वामीजी समाजकी सक्रिय सेवा करते 
हैं | आजकल लोगोमें पुस्तकीय अध्ययन-शान होता है और वे कथन तक ही सीमित 
रहते हैं; तदनुसार-कहनेके अनुसार कर्मम प्रव्नत्त होनेवाल और अपने आयोजनेसि 
जनसाधारण को लाम पहुँचानेवाले इस देश-दुनिया बहुत कम पाये जाते हैं । मैं 


तो स्वार्मीजीके समस्त सद्गुर्णों, सत्कायों और स्वानुभवेसे परिचित नहीं हूं। फिर भी 
सन्त-महात्मार्भोके सम्बन्ध सत्य ही कहा जाता है- 


सरवर, तरुवर, सनन्‍्तजन, 
चौथे वरसा-मेह । 
परमारथके कारणे, 
इन चारोाकी देह । 
अथवा-- 
“तुलसी ' सन्त, खुअस्बतरु, 
फूल-फलहिं परहेत । 
इतते ये पाहन हने, 
उतते वे फल देत । 


स्वयेंसि्ध साधक स्वामीजी 
उपर्युक्त कह्वतंके अनुसार सचमुच ही श्रीयमतीर्थ योगाश्रम की प्रदृत्ति, उद्देश्य 


हे रे योग्य 
और उसके शुद्ध वातावरण पर दृष्टिपात किया जाये तो वह सम्पूर्ण श्रद्धा रखने बीग्य 
है। स्वामीजीका जीवन जन-कल्याण के कृपाभावसे ओतप्रोत है। आपके पास 
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शक सकीकीजकी 














आनेवाले-व्याख्यानके समय, योगाम्यासक्े समय अथवा अन्य विशेष स्थितियों 
और कारणोंको लेकर आनेवाले-जनों-वे भोगी हों या त्यागी, पण्डित हाँ या अपण्डित, 
महात्मा हाँ या हीनात्मा, ग्रहस्थ होँ या सन्यासी, पूंजीपति हों या निधन, 
सी, बालक, बृद्ध-कोई भी हो-सब ने स्वामीजीके सात्निध्यमें आकर कुछ 
न कुछ छाम अवद्य ही उठाया है। किसीको शारीरिक स्वास्थ्य, किसीकों मानसिक 
शान्ति-स्थिरता, किसीकी आत्मदशन, किसी को आर्थिक छाम और किसीको व्यावहारिक 
उन्नाति का प्रशस्त पथ दिखाकर तदनुकूल आचरण करने की प्रेरणा प्रदान की है। 
जिनका मन स्वभावतः शुभभावना में निमग्न रहता है, वे लोग अधिकापिक 
छाम उठाते देखे जाते हैं। साधक की प्रसुत शुभ और शुद्ध मनोदृत्तियोँ एक 
अहर्य मगर स्पश पाकर सजग हो उठती हैं और साधक उठकर चल पढने 
के लिये उत्साहित हो उठता है। अद्यम मावनावाले भी स्वामीजीके समागमममं आये और 
स्वामीजीने अपनी बलवती स्वाभाविक शुभेच्छा-शाक्तिस उन्हें ऐसा प्रभावित किया 
के उन्हें पश्चात्तापपूर्वक अपने अशुम भावोंकीं दूर भगाना पढ़ा | प्रभावेत मानवके 
मनपर दीर्घकाल्स जड़ जमाकर बैठी हुईं मनोदशाओंम उत्करान्ति उत्पन्न करना-उसे 
परिवर्तित कर देनेका प्रयास करना किसी साधारण व्यक्तिका काम नहीं । इसके अन्त 

गत अदृश्य प्रबल आत्मशक्ति, अप्रतिहत मनोबल और उस सिद्ध जीवन-कलछाका 
गुप्त हाथ रहता है, जो विरछ शक्तियोंके पास होती है। स्वामीजीकी यह मनोवैज्ञानिक 
उपचार-कछा सैकड़ों छोगोंको आध्यात्तिक मर्गकरा अनुयायी बना चुकी है। स्वामीजी 
साधनाको अपनी चिर-सहचरी बनाये हुए हैं | उनका जावन “साधना ? का सूर्तिमान 
प्रतीक है। स्वामीजी स्वयंसिद्ध साधक तो हैं ही, साधकोंके निर्माता भी है। उनका अधि- 
कांश जीवन साधना करने और साधकोंका निर्माण करने में ही व्यतीत हुआ है। 
स्वामीजीके अधिकांश साधक शिष्य अपनी साधनाकों सफल बनाकर साध्य-लक्ष्यकों सिद्ध 
करके-प्रात्त करके आज अपने सासारिक और पारमार्थिक कर्तव्यॉका पालन कर रहे हैं। 
प्रसंगोपात यह भी पता चला कि जिन ल्ली-पुरुषोंसे स्वासीजी बिलकुल परिचित नहीं, 
वे भी भ्रीरामतीर्थ योगाश्रमकी सेवा-सिद्धियोँ के प्रति अपनी हार्दिक सहानुभूति 


प्रदार्शत करते हुए तन-मन-घन से उसकी सहायता कर रहे हैं: इसमें कोई 
सन्देह नहीं | 
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योगाश्रमके काये-विस्तारकी मह्ाकांक्षा 


स्वामीजी की द्वार्दिक इच्छा है ।के योगाश्रमका कार्य-क्षेत्र बम्बई-नगरतक ही 
सीमित न रहे। स्वामीनी इतनेसे ही सन्तुष्ट होकर बैठ रहना नहीं चाहते; अपितु 
वे समग्र भारत में नगर-नगर ओर गांव-गांवर्म योगाश्रमके कार्यका विस्तार करना 
चाहते हैं, जिससे भारतीय जनगण योगाभ्यास के भोतिक और आध्यात्मिक लाभेसे 
परिचित हाँ और योगाम्यासके द्वार अपने शरीरकी बलवान, गठीला और स्थिति- 
स्थापकताकी शक्तिते भरपूर और मनको प्रसन्न, चेतन्‍्यशील ओर उरध्वंगामी बनाकर 
आत्मदर्शनके निजानन्दका रसास्वादन कर सकें | सभी ज्ली-पुरुष संसार में रहकर 
अपने सांसारिक कर्तव्यों पंचमहाभूत-यजशादि का पालन फरते हुए यथेच्छ सुख-साधनों 
का सम्पादन करने में समर्थ हों। श्री० स्वामीजीका आनन्‍्तारिक चिन्तन, हार्दिक 
अमिलाषा और अन्तिम उपदेश यही है कि सभी स्त्री-पुरुष आत्मानन्द्म सदेव 
निमझ रहते हुए सुखी जीवन-स्थिति प्राप्त करें । 


स्वामीजीके उपास्य 


स्वामीजीके उपास्य देवता ब्रह्मा, विष्णु, शिव होनेपर भी वे निराकारके सूक्ष्म 
चिन्तनकी ओर प्रवृत्त रहंते हैं। 

« आत्मवत्‌ सर्वभूतेष्रु य पश्यति स पण्डितः”-इस सछोकार्थके अर्थ और भावका 
मनन करते हुए समग्र चराचर जगत्‌ ही जिस भावात्मक श्थितिपर पहुंचकर निराकार 
प्रभुका ही साकार स्वरूप दृष्टिगोंचर होता है; उस महान्‌ शक्तिको हस्तामऊुक करनेवाले 
महानुभाव स्वभावतः निराकार और साकारमें एक ही प्रभुकी प्रतिबिम्बित होते हुए देखते 
हैं| ऐसे महापुरुषोंके मननोन्मुख महान्‌ माव साकार और निराकारमें एक ही चरम अनु- 
भूति-एक दिव्य दर्शन पाते हैं। फिर भी, व्यापक मावमूलक निराकार की ओर विशेष 
प्रेरणा रहना स्वाभाविक है। 


प्राथनामय जीवन 


श्री, स्वामीजी प्रार्थनापर विशेष बल देते हैं और उनका जीवन भी प्रार्थना- 
मय है । आप प्रार्थनाकी निश्ीरेणी मानते हैं, जिससे अमिर्थिचित होकर मानवका 
जीवन-मस्स्थल लहदलह्ट उठता है। प्रार्थनामें निरन्तर निरत रहते हुए प्रार्थीके जीवनमें 
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एक ऐसी शुभ घड़ी भी आती है, जब परम प्रसुका दिव्य संगीत वह अपने अन्तरतमर्में 
सुनने लूयता है| हृदयसे उद्गत प्रार्थना का यह प्रवाह कभी स्थग्रित नहीं होता । 
स्वामीजी का कहना है कि वाणीका सदुपयोग पाविन्न प्राथंनामय शब्दोंके उच्चारणमें 
है और उन राब्दोमं मरा हुआ दिव्य भाव प्रार्थ्य और प्रार्थीकी आत्मा के एकता के 
सूत्रमें आबद्ध कर देता है। जब प्रार्थना हृद्गत पवित्र भावोंसे सराबोर होकर प्रस्फुटित 
होती है; तब शरीरकी रग-रगर्मे एक शुभ आन्दोलन उठता है और हृदयका अणु-परमाणु 
अल्ोकिक आनन्द-रसमें निमग्न हो जाता है | स्वामीजीका मत है कि जो छोग मस्त 
होकर प्रसुकी प्रारथनाके गानमें रसमग्न रहते हैं; उनके समग्र कार्य-व्यवहार प्रार्थनाके 
रूपमें मूर्त है उठते हैं| इम जहां भी जाते हैं, वह स्थान पवित्रता से पुलक्षित 
हो उठता है और जीवन का प्रत्येक क्षण उत्साह का ओजस्वी अनुष्ठान बन जाता 
है। हम अपने समी काया मेँ प्रभु-सेवा की अनुभूति करते हुए स्वतः उनका 
समस्पादन करने में लगे रहते है-हमें प्रत्येक कार्य में प्रसु-सेवा की दिव्य अनुभूति 
होती है। यही सच्ची प्रार्थना है और यही परम प्रमुु को प्रसन्न करने और उनके नित्य 
सान्निध्य में पहुचनेकी सर और स्वच्छ पगडण्डी है। भगवान्‌ की अनन्त अनुकम्पा 
का दिव्य शोत हमारे चतुर्दिकू उमदता रहता है और हमारी जीवन-गति में कहीं 
किसी प्रकारकी बाधा नहीं आती। स्वामीजीने यह भी बताया कि प्रार्थना अन्तःकरणके 
मालिन भावोंकी धोकर उसे निखार देती है और प्रार्थ! प्रभुकी भक्ति और उसके प्रेम 
तन्‍्मय और तदाकार होकर ल्लेकोत्तर आनन्द ओर दिव्य शान्ति रसकी सात्विक 
घारासे अपने जीवन को झओतप्रोत बना लेता है। उसकी मानसिक निलतायें तिरोभूत 
हो जाती हैँ एवं उसका मन शान्‍न्त, स्वस्थ और निर्विकार हो जाता है। 








देनिक जीवनपर विचारों का प्रभाव 


अस्त अनेक प्रसंगोर्मे श्री, स्वामीजीने बताया है कि एक ही स्थानमें 
सम्पूर्ण विश्वासके साथ परम ग्रभुकी महिमामें तल्लीन और ध्यानस्थ होकर 
प्रतिदिन कमते कम्त १० मिनटतक प्रार्थना करनी चाहिये । मनको पूर्ण 
नियन्त्रित और एकाग्र बनाना पड़ता है। शास्त्रीय और मनोवैज्ञनिक दाष्टिसे यह स्थिति 
स्वभावतः मानी जाती है कि प्रातःकाल शय्यासे उठते समय जैसे विचार मनमें उत्पन्न 
होते हैं; उसी तरहके उच्च या हवन, भुभाशुभ, पवित्र या अपविन्न विचार समग्र दिन 
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मनको घेरें रहते हैं ओर उसी रूपमें समग्र दिन व्यतीत होता है। प्रातःकाल जागते ही 
यादि भय, चिन्ता, निराशा और शंकामूलक विचारॉका प्रादुर्भाव होगा तो समस्त दिन इसी 
प्रकारंके हीनताद्योतक विचारोंसे मन-मस्तिष्क कुंठित और उत्पीढ़ित रहेंगे और यदि 
प्रातःकाल आशामय, सुखशान्तिप्रद और उल्लासपूर्ण विचारों का उदय होगा तो समग्र 
दिन वेसे है शुभ और मनको प्रसन्न-प्रफुछ करनेवाले दिव्य विचारोंकी परम्परा 
चलती रहेगी | उत्साह और उद्यमसे मन आनन्दोद्दीत रहेगा | वस्तुतः मनुष्यको उच्च 
या हीन स्थितिपर पहुंचाने के लिये उसके विचारोंका बहुत बढ़ा हाथ रहता है। मानवके 
जीवन-निर्माणमें उसके विचार बहुत कुछ जिम्मेदार हैं । 











स्वामीजीका कहना है कि प्राचीन और अवाचीन कालमें राजा-महाराजाओं के 
£प्रातःकाल शब्यात्याग करने पर (द्वापर यथुगर्म भगवान्‌ श्रीकृष्ण बिस्तर से उठने पर 
प्रातःकालीन प्रार्थना करते थे ) आशा, निर्मीकता और प्रशंसायुक्त वाक्‍्योंसे उनकी 
प्रशास्ति की जाती थी। यह काम भद्द-नब्राह्मण आदि करते थे ओर इसका उद्देश्य यह था 
कि राजाओं की उनके दिनमर के राजकायों में विजय और सफलता प्रात्त हो। यद्यापि 
भारतमें आज राजाओं का अस्तित्व नहीं रहा; परन्तु जब वे राजपदपर थे, तब प्रतिदिन 
पूर्वोक्त विधि-विघान का पालन किया जाता था; अर्थांव्‌ इतने महान्‌ सत्ताधीश, 
प्रजा-परिपालक, धन-सम्पत्तिके अतुल भण्डार से परिपूर्ण, विपुल सेनासे सुसाजित, सुरम्य 
'प्रासादों ( महल्वों ) से परितृ्त, परिचारकों से चतुर्दिक्‌ घिंरे, रानियोंसे सुशोभित ओर 
ऐहिक सुख-साधनोंकी प्रचुर राशिसे सम्पन्न होनेपर भी उन राजा-महाराजाओं के जीवन 
के एक अंगके रूपमें प्रार्थना, प्रशंसा और स्वुति का आधार रखा जाता था। 


मंगलकारी ओर लोकप्रिय अलुष्ठान 


अस्तु; स्वामीजीके उक्त आध्यात्मिक विचार नि३चय द्टी मानव फी कल्याण-पथपर 
ले जानेवाले हैं | स्वामीजीका जीवन-चारित्र मानवता की ममत््वपूर्ण सेवा का 
उदात्त इतिहास है। इसके लिये न तो उन्हें सन्‍्यास लेना पढ़ा और न मठाधीश 
बनना पढ़ा। योगाश्रमकी स्थापनाके पश्चाह्मर्ती आपके सभी कांयौसि यही सिद्ध होता 
है कि आपने मानव को नीरोग, निर्विकार बनाकर उसे जीवनकी नेसर्गिक 
स्थितिपर पहुँचा देनेका त्रत धारण किया है और इसी पुण्यप्रद अनुष्ठानमें 
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अपना सर्वस्व आर्पित कर दिया है। इसमें सन्देह नहीं कि आपने योगाश्रमकी स्थापना 
की और अपनी तत्सम्बन्धी प्रवृत्तियॉँकी इतना विस्तृत बना दिया कि इस बम्बई नगरीमें, 
देशके अन्य नगरों और गांवोंमें आपके छाखों साधकशिष्य, भक्त और प्रशंसक पाये 
जाते हैं। किन्तु इन सारी बातोंको, इस उपलब्ध लोकप्रियताकी मानव-सेवाकी 
महत्त्वपूर्ण अमीप्सा ओर एतदर्थ प्राप्त प्रत्येक क्षणका सदुपयोग करते रहनेका 
ही फल समझना चाहिए। स्वामीजी मन, वचन, कर्मसे मुक्तहस्त होकर अपनी 
योगिक साधना और आध्यात्मिक अनुभवों का वितरण कर रहे हैं, 
फलत! प्राणिमात्र का कल्याण तो होता ही है; साथ ही उसीके अनुपातमें 
स्वामीजीके सुयश-सोरभका विस्तार भी हो रहा है। जाति, सम्प्रदाय और 
मत-मतान्तरवादस ऊँचे उठकर स्वामीजी जनगण का शारीरिक और मानाततेक 
परिष्कार योग्यतापूर्वक फर रहे हैँ । अतः सर्वसाधारण के मानस में आप उच्च 
आसनपर स्वभावतः प्रातिष्ठित हो गये है। भारतीय जनता आपकी कृतश्ञ है। वह सुयोग्य 
और सर्वजनशभेच्छु सानवका सनन्‍्मान करना जानती है। भारतके सुदीर्घकालीन 
इतिहास में अनेक प्रभावशाली सन्त-महात्माओं ओर ऋषि-महर्षियों की अविच्छिन्न 
परम्परा पाई जाती है, जिनका उद्बोधन पाकर जनता अपने कर्तव्यानुष्ठानों के प्रति 
सजग हुईं है ओर इन उद॒बोधक महात्माओंके चरणोपर अपनी हार्दिक भ्रद्धा-भक्तिकी 
पुष्पाजालि चढ़ाईं है। 
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मानवसें दिव्य जीवनकी प्रतिष्ठा 


अस्तु मानवजातिका यह शान और अनुमव नया नहीं कि सन्त पुरुष जहाँ भी 
रहेगा, पुष्पकी भांति अपने दिव्य सोरभको चतुर्दिकू-सर्वत्ष समान रूपसे विखेर कर 
अपने आसपासके वातावरणको पुलकित और अपने अनन्त आत्म-सोन्‍्दर्यका दर्शन 
कराकर जन-जनकी आड्डादित और रसमम्न बना देता है। वह अपनी झुश्न आत्म- 
ज्योतिसे स्थानीय वातावरणमें अपनी आलोक-किरणोंको विकी्ण करता है, जिनके 
धवलित प्रकाशर्मं जनगण अपने वास्तविक पथकी मलीभांति पहचान लेते हैं और उसी 
पथपर आगे बदकर अपने जोवन-हलक्ष्यपर अनायास पहुच जाते हैं। सन्तका 
अन्तरतम ख्लेह और प्रेम-रससे छलकता रहता है तथा अपनी इस रस-माघुरीसे 
वह जनगणको भी जाप्यायित करता है। इस अम्वतघाराका पानकर जनसाघारणकी 
चिरसंचित पिपासा परितृप्तिकी सांस लेती है। वह कृतकृत्य हो जाते हैं| जन-कल्याणकी 
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कक बह १ की नरक, 


अतृत्त अभिलाषाको लेकर ही सन्त आधिमौोतिक, आध्यात्मिक और आधिदेविक शक्तिका 
अर्जन करता है और एतदर्थ उसे परमात्मा, आत्मा और प्रकृतिकी शांक्तियोंके साथ 
सासंजस्यथ बनाये रखना पड़ता है। इसके लिये उसे तपस्या करनी पढ़ती है और 
वह जीवनकी विशेष स्थितियोंके साथ संघर्ष करनेके लिये बाध्य है। प्राकृतिक शाक्तियॉको 
स्वानुकूल बना लेन की उसमें अदम्य शाक्ति वर्तमान रहती है और आत्मानुभूतिमें वह 
विश्वमें सर्वोदिय की भावना उत्पन्न करने में संदेव सजग रहता है। इसी सर्वकल्याणी 
परम्पराके मंत्रते जनगण को दीक्षित करनेके लिये वह सदेव कटिवद्ध रहता है और इस 
व्यापक स्थितिपर पहुंच जाने के पश्चात्‌ वह परमात्मासे तादात्म्य स्थापित करने के लिये 
काथ्बद्ध होता है। सन्‍त का यह कठोर जीवन सचमुच बन्दनीय है और उसकी 
सर्वकल्याणी प्रद्धातियां प्रणम्य हैं । सन्‍त जन-जनकी उसकी अदश्य शक्तियोंके प्रति 
सजग बनाकर उसे उच्च कर्तव्योंकी ओर उन्मुख करता है। यह वह अदृश्य शाक्तियां 
हैं, जो विश्वका संचालन करती है। यह आध्यात्मिक चेतना सन्त को ईश्वरीय 
शक्ति के व्यापक एवं पारमार्थिक स्वरूप की अनुभूति कराती है। सन्त का 
आनन्द ऐकान्तिक होता है ओर उसके संकल्प ( ओटो-सजेशन ) बलवान 
बन जाते हैं। अपनी बाह्य महानता और आनन्‍्तरिक सौन्दर्य की ज्योति को विकीर्ण 
करता हुआ सन्त, शान और करुणाप्त अमिभूत सन्त, मुक्त हृदय होकर व्यवहार, 
व्यापार और जीवन-कतेव्यों में संलग्न होता है। उसका समग्र जीवन-विधान 
परमात्म-प्रेरित होता है; इसीलिये कहा जाता है कि सनन्‍्तें। के कार्य का लेखा-जोखा- 
हिसाब-किताब दिया जा नहीं सकता। संक्षेप सनन्‍्तकी प्रत्येक क्रियाशीलता-अत्येक 
हलचल-प्रत्येक गतिविधि मानवमात्रमें दिव्य जीवन की प्रतिष्ठा करती है। 























साधकोंको लोकोत्तर स्थिति पर पहुंचानेका शुभ संकल्प 


स्वामीजी भारतकी इसी ऋषि-परम्पराकी महिमासे गौरवान्थित हैं। स्वामीजॉमे 
भारत के इन सभी सन्त-महात्माओंके गुणोंका संक्रमण हुआ है। स्वार्माजीमें सन्‍्तों की 
समग्र प्रद्ात्तियाँ पाई जाती हैं । स्वामीजी पूर्ण सन्त हैं, पूर्ण योगी हैं, पूर्ण साधक 
हैं और साधकों के निर्माता हैं | साधनाके क्षेत्रेमँ स्वामीजी साधकके स्वभाव 
और उसकी रुचिको प्रधानता देते हैं और तदलुसार परिस्थिति और 
प्रसाधन प्रदान कर साधककों क्रमेक उन्नतिकी ओर उन्‍्म्रुख करते हैं । 
सुयोग्य साधकी को प्राकृतिक और पारमार्थिक शक्तियोंके सम्पादनमें सम्पूर्ण 
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व्स्सीचि्कीीरि 











शचशलीसनीसधीअअमतकी 





सहयोग प्रदान करते हैं और अयोग्य साधकोंमें साधन की ओर उन्प्रुख- 
होने की इच्छाशक्ति का जन्म देते हैं । साधककी मनोदशामे अउत्कान्ति 
उत्पन्न करना स्वामीजी के योगका चरम लक्ष्य है । इस उत्क्रान्ति की 
विशेषता यह है कि यह साधक की जढ़ और जीर्ण शारीरिक और मानसिक स्थिति 
में एक शुभ हलचल उत्पन्न करती है और साधक के बद्धमूल संस्कारों ओर विचारों की 
ग्रन्थियां खुल जाती हैं ओर उसके भावी जीवन की समस्या सुलझ जाती है। जीवन 
का नवप्रभात होता है और उस प्रकाश के आधारपर साधक अपने चरम 
लक्ष्यकी ओर चल पढ़ता है। स्वामीजी साधक को योगयुक्तात्मा बना देते हैं। साधक अपनी 
उच्च जीवन-यात्रा प्रारम्भ कर देता है और इसी प्रकार वह अपने शुभ रुक्ष्यकी 
पूर्तिके प्रयास करता रहता है। इस प्रकार योगिराजजी अपनी योग-शक्तियोंका उपयोग 
मानवमात्र फी अभ्युदुय और निश्भ्रेयलके पथपर पहुंचाने में कर रहे है। स्वामीजी 
सचमुच योगिराज हैं। वे सर्वोदय के मन्त्रदाता हैं। वे जन-जनमें जन-कल्याणकी 
भावना भरकर और उसे कल्याणकारी संस्कारोंते सुसंस्कृत कर उसकी बहुत बढ़ीं 
सेवा कर रहें हैं। जनसाधारण भी स्वामीजी को इन सेवाओं को सम्मान 
की दृष्टिस देखते हैं। उनके सामीप्यमें योगाम्यास कर अपने भावी 
जीवनका शिलारोपण करते हैं और तदनुकूल आचरण कर जन-समाजमें 
स्नेहभाजन बनते हैँ । स्वामीजी के जीवन का यही ज्रत है। वे साधक को 
विजय-रथपर बैठा देते हैं ओर साधक निर्भीक होकर जीवन के प्रशस्त पथपर झग्नसर 
होता है। आसन, प्राणायामादि विविध यौगिक क्रियाओं का सफल साधक भौतिक 
(स्थूल) शक्तियोंकी सिद्ध करनेके बाद घारणा-ध्यान-समाधि की साधनामें निरत होकर 
आध्यात्मिक ( सूक्ष्म ) शक्तियों का सिद्ध विनियोजक बन जाता है जोर स्वेच्छानुसार 
उनका परिचालन करता है। स्वामीजी अपनी विद्या और कछा का सफल विनियोग करना 
जानते हैैं। इसका कारण यह है कि स्वासीजी अपने जीवन को अत्यन्त 
संयमित रखते हं। योगकी एकीमूत ओर अन्तिम (स्थिति “संयम ? है । यह संयम 
स्वामीजीका चिरसहचर है । स्वामीजी इसी संयम-संकल्पकी प्रबलता से जन-जीवन 
को प्रभावित करते हैँ ओर उसकी मानसिक द्वत्तियोंकी एक दूसरी ही दिशाकी और 
मोह देते हे। स्वामीजीमें संयमका सम्पूर्ण परिपाक है। संयमकी नित्यसंग्रह्दीत विद्युत 
शक्तिके प्रभावसे स्वामीजीकी शारीरिक ओर मानसिक शक्तियों प्रातिक्षण सबरू, सजग 
और क्रियमाण रहती हैं। वे नित्य ही नवीन चेतना, नवीन स्फूर्व, नवीन उत्साह और 
शक्तियेंसि आत्मनिर्भर रहते हैं। स्वामीजी चरित्रगौरव हैं। उनका जीवन स्वोग 


४०२ उमेश योगदर्शन 


पवित्र हैं। इसी रूपमें साधकॉकी मनोदशाकी ढालकर वे समाजकी बहुत बढ़ी सेवा 
कर रहे है । 

















क्चीजीपम जी ली 


देशको शक्तिशाली और सुयोग्य नागरिकों की प्राप्ति 


आजके भोतिकताप्रधान युगमें-जबकि मानव अपरिमित गाकाक्षाओंकी तापि के 
लिये लालायित रहता है-जनताको सुसंस्कृत जीवनसे दीक्षित कर स्वामीजी मानवके 
मनको संतुलित, संयत और सेवाभावी बना देते है। स्वामीजी योगयुक्तात्मा हैं और 
परमानन्दमय स्थितिपर पहुंच जानेकी क्षमता रखते है। स्वामीजीका यह कर्मयोग है । 
स्वामीजी इसी कर्म-समाधि में अपने आपको छीन कर देते हैँ, जिसके फलस्वरूप 
समाज ओर राष्ट्रको एक शक्तिशाली नागरिक प्राप्त होता है। योगसे अनुशाततित बनाकर 
स्वामीजी साधककी संयधित और नियमित जीवन बितानेकी विद्या सिखा देते हैं । 
फूलतः साधक अबाघ गाते से अपने घर-संसारकोी चलाता है। स्वामीजी निरलूस, 
नियमबद्ध और प्राकृतिक जीवन बिताते हैं| उनमें कहीं कृत्रिमताके दर्शन नहीं होते | 
स्वामीजी प्राकृतिक शक्तियोंके उपासक है ओर इन्हींके बलपर वे अति सुक्ष्म 
आध्यात्मिक अनुभूतिमें भी निमग्न होते है | 

सनन्‍तोषका विषय है कि समाज स्वामीजीकी इन सेवाओँका मूल्यांकन कर रहा 
है और उनकी शक्तियोंसे छाम उठा कर अपनी गुणग्राहकताका परिचय दे रहा है। 
वह स्वामीजीकी इन चिसस्पन्दित शक्तियों को अपने आपमें संक्रमण कर घन्य हो रहा 
है और सामाजिक जीवनमें सफलता प्राप्त कर रहा है | 


अन्तिम अभ्यथेना 


निस्सन्देह स्वामीजी की जनकल्याण-परक प्रश्नत्तिया आदरास्पद हैं। वर्तमान 
अर्थप्रधान युगर्में वे मानव की महत्वाकांक्षाओपर सयम का अंकुश छगा देते है 
और उसकी हाष्टि का इतना विशाल बना देते हैं ककि आधुनिक थुग की अनेक 
हानिकारक प्रग्गात्तियाँ-प्रान्तवाद, भाषावाद, सम्प्रदायवाद आदिसे ऊपर उठकर साधक 
अपना और अपने देश का कल्याण-साधन करता है। स्वामीजी स्वयं शान्त, सहिष्णु 
और उदारमना हैं; स्वदेश तथा देशबन्धुओंके लिये कल्याणकारी आयोजर्नों के 
सचालक हैं और जन-जीवनपर इनका निस्सन्देह शुभ प्रभाव हुआ €। 


७०३ 


बचत स्डपमफलीयीकी ह१३१टीियपिध परी डिक गेधीचिरमिकीयगी 


प्रथम खंड 








इक्ीीकीीसलीफकीकीणी 


स्वामीजी जनजीवन में उस जीवनी शक्ति का संचार कर रहे हैं, जिसके बल 
से योगाम्यासी साधक प्रकृति की सतत परिवर्तनशीछता का सामना करने में शाक्तिमान्‌ 
होता है। स्वामीजी जढ़ और स्थगित बुद्धिको एक चेतन्यमयी गाति प्रदान करते हैं आर 
साधक नई दृष्टिसे अपना और जगव्‌ का मूल्यांकन करने छगता है। योगिराजजी 
सचमुच भारत की रुत्युंजय संस्क्ृतिके अग्रदूत हैं ओर उसीका प्रचार-प्रसारकर जन- 
जनकी अमरत्व का प्रत्यक्ष अनुभव करा रहे हैं। स्वामीजी उस भूतकालीन ऋषि-परम्परा के 
प्रतिनिधि हैं, जिसके अन्तर्भूत रहकर मनुष्य अभ्युदय और निःश्रयसकी स्थितिपर पहुंच 
जाता है। अस्घु; आज जब कि एक ओर वैज्ञानिक उत्क्रान्ति विविध परिवर्तनोंकी सम्भा- 
वनायें-मानवजातिके सर्वांगीण उत्कर्ष की दिव्य आशा-सुराभे सर्वत्र आहुद॒का अनुमव 


करा रही है और दूसरी ओर कलह और सर्वनाशकी विकट विभीषिकायें छोकजीवनके 
चतुर्दिक्‌ पेरा डाले पढ़ी हैं; मानव एक अनिरश्चित स्थितिर्म डावांडोल हो रहा है, 
ऐसे ससय संसार की निरंकुश प्रद्मत्तियोंपर योगका प्रातिबन्ध रूगाकर स्वामीजी मानव- 
जातिकी बहुत बढी सेवा कर रहे हैं। वे जगत॒की परम सुख-शान्ति और 
सर्वोदियका सन्देश देकर जनता के उज्ज्वल भविष्यका निर्माण कर रहे हैं। 
श्री, योगिरजजी आजकी कराहती हुईं सानवताको सान्त्वना दे रहे हैं और शारीरिक 
सम्पत्ति, प्रकृतिक वैभव और आत्मिक ऐड्वर्यसे पुरस्कृत कर उसे स्वावलूम्बी, सम्रद्धि- 
वान्‌ और कृतकृत्य बना रहे हैं। सचमुच योगिराजजी फी यह पावन प्रवृत्तियां विद्ववन्द- 
नीय हैं और लोक-जीवनमें उनकी पूजनीय प्रातिष्ठा है। अतः भगवानसे प्रार्थना है कि वे 
स्वामीजीकी स्वदेशबन्धुओंकी एक विशेष-योगयुक्त स्थितिपर पहुंचानेके लिये नित्य 
नई शक्तियोंसे सझृद्ध करते रहें। स्वामीजी अपनी स्वयंभू शक्तियॉका अनन्त फोष 
अनन्त कालतक वितरण करते रहें और अपने आत्माके सोन्दर्यकी अनन्त रस-राशिे 
उंडेलते रहकर जनगणके जीवन-घटकों को परितृत्त और परिपूर्ण करते रहें। श्री, योगि- 
राजजीका सुयश विश्वव्यापी और चिरप्रतिष्ठित हो और उनकी आत्माका अमृत-रस-- 
पान कर भारतीय जन अम्तत्व की अनुभूतिर्मे निममझ होते रहैँ। जन-जनके उदात्त 
ओर शुभ संकल्प स्थायी संस्कारॉमें रूपान्तरित होते रहें; ऐसी मेरी म्मान्तरिक 
अस्यर्थना है। 











राचामोहन मिश्र, 
बम्बई 
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